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1 JOHDANTO 
 
 
Korkeakoululiikunta on edellytys opiskelijoiden kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. Silti 
sitä ei kuitenkaan tarjota kaikissa korkeakouluissa. Tällä hetkellä korkeakoulut ovat 
suomalaisen koulutusjärjestelmän ainoa osa, jossa liikunnalla ei ole minkäänlaista 
virallista asemaa (Ansala 2011, 143). Tilastokeskuksen toteuttama Opiskelijatutkimus 
2010 - kysely paljastaa, että kyselyyn vastanneista puolet opiskelijoista kärsii opintoja 
haittaavista terveydellisistä ongelmista (Saarenmaa & Virtanen 2011). Vaikka opiske-
lijaikäiset ovat fyysisesti terveimmillään, valtaosa heistä tarvitsee terveyspalveluja ja 
oireilee paljon, mutta mielikuva huolettamasta ja hyvinvoivasta opiskelijasta elää sit-
keänä. Oireilun taustalta löytyy usein elämänvaiheen ja opiskelun aiheuttamaa stres-
siä ja epäterveellisiä elintapoja, mutta myös fyysisiä ja psyykkisiä sairauksia. (Sosiaa-
li- ja terveysministeriö 2007, 66.) Hyvinvoinnin puutteena on yleisesti pidetty ahdistu-
neisuutta, masentunutta mielialaa sekä ärtyvyyttä ja yleistä psyykkistä kuormittunei-
suutta, "stressaantuneisuutta" (Nupponen 2005, 48). Yhä useammalla opiskelijalla 
saattaa täyttyä vähintään yksi edellä mainituista, ellei useampikin. Heikki Isotalo kir-
joittaakin artikkelissaan Turun Ylioppilaslehdessä opiskelijoiden pahoinvoinnin olevan 
nykyajan vitsaus (Isotalo 2009). Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa 
2012 on esitetty kuviona opiskelijoiden toiveet saada apua erilaisissa ongelmissa ja 
ammattikorkeakouluopiskelijoiden isoimmat palkit olivat stressinhallinta, ajanhallinta 
ja liikunta (Kunttu & Pesonen 2012, 55).  
 
 
Opinnäytetyön tilaajana on Opiskelijakunta HUMAKO, joka on Humakin opiskelijoi-
den edunvalvonta- ja palveluorganisaatio. Sen toiminta perustuu ammattikorkeakou-
lulakiin, ja sen tarkoituksena on valvoa ja edistää jäsentensä etua erityisesti koulutus- 
ja sosiaalipoliittisissa asioissa sekä toimia yhdyssiteenä Humakin eri kampusten 
opiskelijoiden ja henkilökunnan välillä. HUMAKO tekee yhteistyötä muiden korkea-
koulujen opiskelijakuntien sekä Suomen opiskelijakuntaliitto (SAMOK) ry:n kanssa. 
HUMAKOn toiminnasta vastaa hallitus, jota valvoo edustajisto. Edustajiston tehtävä-
nä on esimerkiksi valita hallitus, ja hyväksyä toimintasuunnitelma ja talousarvio. Li-
säksi HUMAKO käynnisti vuonna 2014 paikallisjaostot alueyksikköihin, jotka koostu-
vat toimipisteen opiskelijoista, ja niiden tehtävänä on kehittää ja järjestää oman alu-
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een tapahtumat, edunvalvonta ja tutorointi sekä olla kampusten opiskelijoiden yh-
teyshenkilöinä HUMAKOn hallitukseen. (Opiskelijakunta HUMAKO 2015.) 
 
 
Rakennemuutosten myötä Humak joutui hakemaan uutta toimilupaa, ja Humakin 
toimilupahakemuksessa korkeakoululiikuntaa käsittelevässä kohdassa sanotaan, että  
Humak on sitoutunut Hyvä korkeakoululiikunta-suosituksiin, ja suositusten on määrä 
toteutua vuoteen 2020 mennessä. Kuhunkin alueyksikköön on nimetty liikuntakoor-
dinaattori ja koulutuksen saaneet erilliset liikuntatutorit, jotka aktivoivat erityisesti vä-
hän liikkuvia opiskelijoita liikuntapalveluiden käyttäjiksi (Humanistinen ammattikor-
keakoulu 2013). HUMAKOn vuoden 2013 toimintakertomuksen mukaan "liikuntatuto-
rointi täyttää suurelta osin ammattikorkeakoulujen toimilupahakemuksen Liikuntapal-
velut-osion vaatimukset" (Opiskelijakunta HUMAKO 2013). HUMAKO vastaa liikunta-
tutortoiminnasta, joka tulee olemaan olennainen osa kehitteillä olevaa korkeakoululii-
kuntaa. Liikuntatutortoiminta on uusi toimintamuoto, joka otettiin käyttöön syksyllä 
2013 kouluttamalla ensimmäiset liikuntatutorit. Liikuntatutorointia on toteutettu kam-
puksilla reilun vuoden ajan, ja HUMAKOn hallitusta kiinnostaa, kuinka toiminta on 
tähän mennessä toteutunut.  
 
 
Opinnäytetyön tavoitteena on selvittää, miten liikuntatutorointi on toiminut Jyväsky-
lässä ja Kuopiossa, millaisia liikuntapalveluita opiskelijoilla on tällä hetkellä käytös-
sään ja mitä opiskelijat odottavat ja toivovat liikuntatutoroinnilta ja liikuntapalveluilta. 
Tilaajan mukaan liikuntatutorit tarvitsevat enemmän ohjausta ja neuvoja, johon tul-
laan puuttumaan tämän kevään aikana. Jostain syystä liikuntapalvelut ja liikuntatuto-
rointi eivät ole kohdanneet opiskelijoita, joka on näkynyt osallistujien vähäisyytenä 
esimerkiksi lajikokeiluissa. Juuri tästä syystä liikuntatutoroinnin toimintaa on tärkeää 
selvittää, jotta sitä voidaan kehittää sellaiseksi, että se tavoittaa sen kohderyhmän eli 
opiskelijat. HUMAKO tilaa työn, koska se halua tietää, miksi liikuntatutortoiminta ei 
kohtaa opiskelijoita, ja mitä mieltä opiskelijat ovat olleet ja millaisia odotuksia ja toi-
veita heillä on tulevaisuudessa toteutettavaa toimintaa kohtaan. Selvityksen jälkeen 
HUMAKO pystyy kehittämään liikuntatutortoimintaa pysyväksi, opiskelijoiden hyvin-
vointia tukevaksi toimintamuodoksi. Tuotoksena syntyi tämän pohjalta vinkkiopas 
liikuntatutorille (LIITE 6), josta löytyy vinkkejä ja neuvoja opiskelijoiden motivointiin, 
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erilaisiin liikuntamahdollisuuksiin ja niiden toteuttamiseen. Tuotoksessa on käytetty 
esimerkiksi opiskelijoiden mietteitä, millainen on hyvä liikuntatutor, sekä liikuntatuto-
reiden esiin nostamia aiheita, joita he toivovat vinkkioppaassa olevan.  
 
 
Aiheesta on tehty myös muissa korkeakouluissa hyviä opinnäytetöitä. Esimerkiksi 
Marjo Makkonen on tehnyt selvityksen korkeakoululiikunnan kehittämisestä Kajaanin 
Ammattikorkeakoulussa (KAMK). Opinnäytetyön tavoitteena oli kehittää ohjattua 
opiskelijaliikuntaa ja lajivalikoimaa korkeakoululiikuntasuositusten mukaan. Tuotok-
sena syntyi liikuntaohjelma KAMK Sport. Aineisto saatiin opiskelijoille tarkoitetun lii-
kuntakyselyn kautta, jossa kysyttiin toiveita liikuntaohjelmista. Saija Pitkäniemi tutki 
Jyväskylän ammattikorkeakoulun opiskelijoiden näkemyksiä terveyttä edistävänä 
korkeakouluna hyvinvointi- ja terveyspalveluiden sekä tilojen, palveluiden ja ympäris-
töjen osalta. Opinnäytetyön aineistonkeruumenetelmänä toimi määrällinen tutkimus. 
Saila Häkkinen ja Minna Näppi ovat tutkineet korkeakouluopiskelijoiden liikuntasuh-
detta ja liikuntakäyttäytymistä. Opinnäytetyö toteutettiin teemahaastatteluna Mikkelin 
ammattikorkeakoulussa, ja tavoitteena oli selvittää, mikä motivoi haastateltuja opis-
kelijoita osallistumaan liikuntaharrasteryhmiin, ja miksi osa ei osallistunut ollenkaan.  
 
 
Valtioneuvoston tekemässä periaatepäätöksessä liikunnan edistämisen linjoista 
(11.12.2008) korkeakoulut velvoitettiin huolehtimaan omalta osaltaan opiskelijoiden 
ja nuorten aikuisten liikunnasta ja hyvinvoinnista. Lisäksi ammattikorkeakoululain ja 
yliopistolain hyväksymisen yhteydessä (16.6.2009) eduskunta antoi lausumat, joiden 
mukaan eduskunta edellytti hallituksen seuraavan, miten korkeakoulut järjestävät 
liikuntapalveluja opiskelijoille, ja ryhtyisi tarvittaessa toimenpiteisiin opiskelijoiden lii-
kuntamahdollisuuksien edistämiseksi. Näihin linjauksiin liittyen vuonna 2010 toimi 
Korkeakoululiikunnan asiantuntijatyöryhmä Opetus- ja kulttuuriministeriön tuella, joka 
valmisteli suositukset siitä, millaiset ovat korkeakoulujen toimivat liikuntapalvelut ja 
ehdotukset niiden toteuttamiseksi ja seuraamiseksi. (Ansala 2011, 144.) Lisäksi Valo 
on valmistellut yhdessä Olympiakomitean ja Paralympiakomitean kanssa liikunta- ja 
urheiluyhteisön hallitusohjelmatavoitteet (LIITE 1). Siellä todetaan, että liikkeen li-
säämisen on oltava Suomen seuraavan hallituksen kärkitavoite, ja hallitusohjelmaan 
tulee kirjata, että liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden edistäminen otetaan huomioon 
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kaikessa yhteiskunnallisessa päätöksenteossa ja sisällytetään kaikkien hallinnonalo-
jen toimintaan. (Valo 2015.)  
 
 
2 OPISKELUKYKYYN VAIKUTTAVAT TEKIJÄT 
 
 
Tässä luvussa käyn läpi, miten liikkumattomuus ja siitä aiheutuvat haitat vaikuttavat  
opiskelijoiden fyysiseen hyvinvointiin. Tuon myös esille, kuinka liikkuminen ja liikunta 
vaikuttavat opiskelijoihin suotuisasti. Kuinka liikunta voi edistää, ja toisaalta liikkumat-
tomuus vähentää opiskelijan opiskelukykyä. Sivuan myös liikunnan vaikutuksia 
psyykkisestä ja sosiaalisesta näkökulmasta, sillä ihminen muodostuu näistä kolmesta 
osa-alueesta. Niiden hyvä toimintakyky on ehto ihmisen kokonaisvaltaiselle hyvin-
voinnille. Olen rajannut tekijät ja tarkoituksena on tuoda esiin seikkoja, jotka vaikutta-
vat opiskelijan opiskelukykyyn. Keskityn tässä opinnäytetyössä nimenomaan fyysi-
seen hyvinvointiin. 
 
 
Elämäntapojen ja elinympäristön muutosten vuoksi nykyihminen ei välttämättä saa 
paljonkaan fyysistä rasitusta arkielämässään, joten liikunnan puutteesta on tullut hy-
vin yleinen terveyttä ja toimintakykyä rajoittava tekijä (Mertaniemi & Miettinen 1998, 
29). Opiskelemisen voi jo nykypäivänä melkein rinnastaa kokopäivätyöhön. Opiskeli-
jat istuvat usein luennoilla pitkiä päiviä, etenkin opiskelujen ensimmäiset vuodet. 
Esimerkiksi koulupäivän jälkeen opiskelija tulee kotiin, napsauttaa tietokoneen päälle 
ja kasa tehtävänantoja odottaa pöydällä, joilla on tiukat deadlinet. Usein tehtävien 
tekeminen voi siirtyä myöhäisiltaan, koska illat kuluvat muiden asioiden parissa. 
Kaikki opiskelijat eivät kuitenkaan ehdi istumaan koneen ääressä, sillä heillä voi olla 
muuta elämää koulun lisäksi. Esimerkiksi monet saattavat harrastaa jotain tai yksin 
asuessaan he voivat joutua tekemään kotitöitä. Useat tapaavat ystäviään, katsovat 
televisiota, pelaavat pelikoneita tai käyvät töissä. Lisäksi heihin kohdistuu paljon ul-
kopuolelta tulevia odotuksia, jotka liittyvät psyykkiseen ja taloudelliseen itsenäistymi-
seen, opiskeluissa ja työelämässä pärjäämiseen ja menestymiseen, ihmissuhteisiin, 
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vastuullisuuteen sekä omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen (Ylä-Soininmäki 2006, 
79). 
 
 
Eniten esteitä ja rajoituksia ilmoittavat 20-40-vuotiaat (Vuori 2011, 625). Useat kor-
keakouluopiskelijat sijoittuvat Vuoren ilmoittamaan ikähaarukkaan. Suomessa en-
simmäisen vuoden korkeakouluopiskelijat ovat keski-iältään yli 23-vuotiaita (Salmela 
2005). Liikuntatoiminnan tavoitteena tulisi olla liikkumisen juurruttaminen luonnolli-
seksi osaksi mahdollisimman monen korkeakouluopiskelijan jokapäiväistä elämää ja 
mahdollisesti pysyvien elämäntapojen muodostuminen, ainutlaatuinen "viimeinen" 
tilaisuus ja mahdollisuus vaikuttaa näiden nuorten aikuisten liikuntakäyttäytymiseen 
korkeakouluympäristön tarjoaman sosiaalisen ympäristön tukemana ennen työelä-
mään siirtymistä. (Uusimäki 2007, 65.) YLE julkaisi THL:n toteuttaman tutkimuksen 
suomalaisten 20-54-vuotiaiden lihaskunnosta, jossa juuri 20-40-vuotiaat ovat lihas-
kunnon puolesta "masentavan surkeita". THL:n toteuttaman tutkimuksen mukaan 
81,1 % 20-54-vuotiaista suomalaisista harrastaa lihaskuntoa riittämättömästi eli alle 
kaksi kertaa viikossa. THL:n erityistutkija Tomi Mäki-Oppaan mukaan keskitytään 
liikaa kestävyyteen lihaskunnon laistamisen kustannuksella. (YLE 2015.) Lihaskunto 
on tärkeä ihmisen hyvinvoinnille, sillä hyvä lihaskunto auttaa niska- ja selkävaivoista 
paranemista ja ehkäisee niiden syntymistä (Pudottajat 2014).  
 
 
2.1 Keskeiset käsitteet 
 
 
Fyysinen hyvinvointi vaikuttaa tuntuvasti työssä ja opiskelussa jaksamiseen (Ylä-
Soininmäki 2006, 78). Se muodostuu niin ikään kolmesta osasta: liikunnasta, ravin-
nosta ja unesta. Fyysisellä hyvinvoinnilla tarkoitetaan yksilön fyysistä toimintakykyä, 
joka rakentuu fyysisen terveyden, fyysisen kunnon, ruokailutottumusten, levon mää-
rän jne. muodostavasta kokonaisuudesta (Ylä-Soininmäki 2006, 77). Terveyskirjas-
ton asiantuntijat kirjoittavat artikkelissa Fyysinen hyvinvointi, että terveyttä edistävän 
liikunnan merkitys hyvinvoinnille korostuu esimerkiksi stressin vähenemisenä ja mie-
lialan kohentumisena. Taas terveellinen ja monipuolinen ravinto rytmittää esimerkiksi 
työpäivää ja elimistö saa tarvitsemansa "polttoaineen" kyetäkseen toimimaan nor-
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maalisti. Unen merkitys on näistä kaikkein suurin, sillä sille pitäisi varata noin kol-
masosa ihmisen elämästä. Sen puutteesta seuraa muun muassa aivojen tiedonkäsit-
telytoimintojen heikkeneminen, mielialan lasku, heikentynyt opitun tiedon lujittuminen 
ja luova ajattelu (Sallinen, Kandolin ja Purola 2007.) Liikunta kuuluu käsitteeseen 
"fyysinen aktiivisuus". Se tarkoittaa mitä tahansa tahdonalaista lihasten aikaansaa-
maa liikettä, joka kasvattaa energiankulutusta (Fogelholm 2005, 20; Vuori 2011, 19.) 
Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa muistiin ja keskittymiskykyyn ja sitä kautta kognitiivi-
seen suoriutumiseen ja oppimiseen (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2014a).  
 
 
Toimintakyvyn käsitettä määriteltäessä on ymmärrettävä sen todellinen laajuus. Toi-
mintakyky tarkoittaa THL:n mukaan ihmisen "fyysisiä, psyykkisiä ja sosiaalisia edelly-
tyksiä selviytyä hänelle itselleen merkityksellisistä ja välttämättömistä jokapäiväisen 
elämän toiminnoista - työstä, opiskelusta, vapaa-ajasta ja harrastuksista, itsestä ja 
toisista huolehtimista - siinä ympäristössä, jossa hän elää." (Terveyden ja hyvinvoin-
ninlaitos 2014a.) Toisin sanoen toimintakyky on nimensä mukaisesti kykyä toimia 
vallitsevassa ympäristössä. Perinteisesti toimintakyvyllä on ymmärretty fyysistä suori-
tuskykyä ja selviytymistä päivittäisissä toiminnoissa. Tässä yhteydessä korostuvat 
fyysisen suorituskyvyn osa-alueet, kuten yleinen fyysinen suorituskyky, lihaksiston 
voima ja kestävyys, nivelten vakaus ja liikkuvuus, liikekoordinaatio, tasapaino ja vas-
taavat fyysistä suorituskykyä kuvaavat indikaattorit. (Taimela 2011, 171.) 
 
 
Opiskelukyky on opiskelijan työkykyä (THL 2014). Se koostuu Kristina Kuntun (2005) 
mukaan seuraavista osa-alueista (Kuvio 1): opiskelutaidoista, opiskelijan omista voi-
mavaroista, opiskeluympäristöstä ja opetustoiminnasta (YTHS 2015). Opiskelu edel-
lyttää riittäviä fyysisiä ja psyykkisiä voimavaroja, hyvää opetusta sekä oppimista tu-
kevaa opiskeluympäristöä (Sosiaali- ja terveysministeriö 2007, 41). Opiskelumaail-
massa hyvinvointi mahdollistaa opiskelijoille uusien asioiden oppimisen (Ylä-
Soininmäki 2006, 78). Vaikuttamalla opiskelukyvyn kaikkiin ulottuvuuksiin ja niissä 
tunnistettaviin tekijöihin voidaan edistää opiskelijan opiskelukykyä (Kunttu 2011, 35). 
Opiskelijan fyysistä ja psyykkistä toimintakykyä kutsutaan opiskelukunnoksi, joka tar-
koittaa fyysistä ja psyykkistä jaksamista. Opiskelukuntoa lisäävät säännöllinen arki-
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rytmi, joka muodostuu riittävästä levosta, hyvästä ravitsemuksesta ja liikunnasta. 
(Puusniekka & Kunttu 2011, 38; Kujala 2011, 154).  
 
 
Kuvio 1. Opiskelukykymalli Kristina Kuntun (2005) mukaan 
 
 
2.2 Opiskelukykyä vähentävät tekijät 
 
 
Opiskelukyvyn edistäminen tukee opintojen etenemistä, parantaa oppimistuloksia 
sekä ennaltaehkäisee opiskeluun liittyviä ongelmia (Kujala 2011, 154). Kuitenkin kor-
keakouluopiskelijoilla on runsaasti terveysongelmia, joiden kehittymiseen tai hoitoon 
liikunnalla on osoitettu olevan vaikutusta. Tällaisia ovat esimerkiksi ylipaino, ylä- ja 
alaselän oireet, masennus, uupumus, univaikeudet ja ahdistuneisuus. (Miettinen & 
Kunttu 2011, 198; Ylä-Soininmäki 2006, 80.) Lisäksi Sosiaali- ja terveysministeriön 
julkaisussa opiskelijoiden yleisimpiä oireita ovat väsymys ja niska-hartiavaivat (Sosi-
aali- ja terveysministeriö 2007, 67). Seuraavaksi olen rajannut tekijöitä, joiden vuoksi 
opiskelijoiden fyysiseen hyvinvointiin olisi hyvä kiinnittää enemmän huomiota. Tarkoi-
tuksena on tuoda esille valitsemieni tekijöiden vaikutusta opiskelijoiden opiskeluky-
kyyn. Kaikki tekijät voivat vaikuttaa opiskelutehtävien tekemiseen, joissa vaaditaan jo 
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suhteellisen paljon. Opiskelutehtävien liika kasaantuminen voi johtaa opiskelujen vii-
vyttämiseen tai jopa lopettamiseen. 
 
 
Liikkumattomuus 
 
"Kaikki syyt, jotka estävät meitä liikkumasta, ovat tekosyitä!" on presidentti Kekkonen 
sanonut paljon siteeratussa puheessaan. Tämä kertoo yleisestä ristiriidasta: tiede-
tään, että terveyden takia tulisi liikkua riittävästi, mutta keksitään syitä, joilla vaivalloi-
nen liikkeellelähtö pystyttäisiin välttämään. (Keskitalo 1984, 9.) Liikkumattomuus eli 
fyysinen inaktiivisuus on muodostumassa hiljalleen isoksi ongelmaksi. Se on itsenäi-
nen terveyttä vaarantava ja toimintakykyä huonontava tekijä, joka muun muassa li-
sää kroonisten tautien riskiä (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2014a). Se maksaa 
Yhdysvalloissa 117 miljardia dollaria Yhdysvalloissa, kun taas Suomessa se on 1-2 
miljardia euroa vuodessa terveydenhuollon kokonaiskustannuksista. Luvut tulivat julki 
II Kansallisessa liikuntafoorumissa. (Valo 2014.) Vaikka liikkumattomuus käsitteenä 
saattaa monelle muodostaa mielikuvan täysin paikallaan olevasta ihmisestä, liikunta-
lääketieteessä sillä ei tarkoiteta täydellistä lihasten käyttämättömyyttä tai lepotilaa 
vastaavaa energia-aineenvaihduntaa, vaan niin vähäistä fyysistä aktiivisuutta, että se 
ei riitä stimuloimaan elimistön rakenteita tai toimintoja niiden säilyttämiseksi niiden 
normaaleja tehtäviä vastaavina. (Vuori 2011a, 20.) Fyysinen inaktiivisuus on lukuis-
ten sairauksien ja toimintakyvyn huononemisen vaaratekijä (Vuori 2011b, 619). Taas 
Taru Lintusen mukaan ruutuaktiivisuuden lisääntyminen ja erilaisten (elämää helpot-
tavien) laitteiden keksiminen on mahdollistanut sen, että kulutamme suurimman osan 
päivästä istuen (Lintunen 2007, 25). Kuten Mikael Fogelholm ja Jorma Kaukua totea-
vat, useat fyysistä aktiivisuutta vaativat tilanteet ovat jääneet pois: ovet avautuvat 
automaattisesti, kerrosten välit liikutaan hisseillä, koneet huolehtivat kotitöistä. (Fo-
gelholm & Kaukua 2011, 426). Terveys 2000 -tutkimuksen tulosten mukaan nuorten 
aikuisten työkyky on huonontunut ja erilaiset oireet ovat lisääntyneet (yleisimpiä ovat 
tuki- ja liikuntaelinoireet, masentuneisuus ja alakuloisuus). Syyksi esitetään ylisuuria 
vaatimuksia, jotka uhkaavat monien nuorten aikuisten jaksamista, vaikka heidän pi-
täisi olla elämänsä kunnossa. (Hirvensalo & Häyrynen 2007, 70.) Opiskelijan on vai-
kea keskittyä opiskelemiseen, jos esimerkiksi kärsii jatkuvasta päänsärystä tai mie-
lenkiinto opiskelemiseen ja elämään ylipäätänsä on kadonnut. Monelle suuritöiset 
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tehtävät ja tiukat aikataulut voivat aiheuttaa stressiä, ja jatkuva stressitila voi aiheut-
taa esimerkiksi unettomuutta, ruokahalun muutoksia ja masennusta.  
 
Ylipaino ja syömishäiriöt 
 
Ruokahalun muutoksista päästään ongelmaan, joka ei kosketa pelkästään opiskeli-
joita, vaan koko kansakuntaa. Lihavuus eli ylipaino on ihmisen terveydelle vaarallinen 
riski. Siitä johtuvat monet elimistön sairaudet (esimerkiksi sydän- ja verenkierron häi-
riöt ja tuki- ja liikuntaelimistön sairaudet) ja se vaikuttaa jokaiseen hyvinvoinnin osa-
alueeseen. (Fogelholm 2005, 85.) Yksinkertaisimmillaan lihominen tapahtuu, kun ih-
minen syö enemmän kuin kuluttaa. Lihavuus on mm. ennenaikaisen kuoleman, nivel-
rikon, sepelvaltimotaudin, korkean verenpaineen, useiden syöpien sekä aikuisiän 
diabeteksen riskitekijä (Mertaniemi & Miettinen 1998, 31). Lihavuus vaikuttaa toimin-
takykyyn ja elämänlaatuun: lihaskunto ja liikuntataito ovat heikompia lihavilla ihmisillä 
(Fogelholm & Kaukua 2011, 427). Lihavuus koetaan usein hyvin henkilökohtaisena 
asiana, sillä omaa kehoaan ei voi paeta. Opiskelijoilla, joilla on merkittävästi ylipai-
noa, on riski syrjäytyä esimerkiksi opiskelijatapahtumista, jos he pelkäävät toisten 
arvostelevia katseita, ja näin he saattavat jättäytyä sosiaalisesta kanssakäymisestä. 
Liikuntatapahtumiin, ryhmäliikuntaan tai palloiluvuoroille osallistuminen koetaan liian 
isona kynnyksenä. Lihava ajattelee liiankin helposti, miltä hän tai hänen suorituksen-
sa näyttävät toisten silmissä (Fogelholm ym. 1999, 24). Ylipainoinen ihminen usein 
vakuuttelee itselleen epämukavassa tilanteessa, ettei vain pysty tai osaa, joka ruokkii 
itse itseään. Opiskelijoiden paino-ongelmat liittyvät paitsi ylipaino- myös alipaino-
ongelmiin sekä vääristyneeseen mielikuvaan oman painon ja todellisen painon välillä. 
(Sosiaali- ja terveysministeriö 2007, 136). Syömishäiriöt ovat suuri uhka opiskelijan 
fyysiselle ja psyykkiselle terveydelle (em. 2007, 79). Silloin on alttiimpi yhä useam-
malle yhtäaikaisesti vaikuttavalle sairaudelle, sillä kyseessä on vakava fyysisiä ja 
henkisiä voimavaroja kuluttava sairaus. Esimerkiksi anoreksiassa eli laihuushäiriössä 
on kyse hallitsemattomasta syömättömyyskierteestä, jolloin ihminen laihduttaa pa-
konomaisesti nälkiintymiseen asti (Huttunen & Jalanko 2014). Keho ei saa tarvitse-
maansa energiaa, jota se tarvitsee elintärkeiden elintoimintojen ylläpitämiseen. Syö-
mishäiriöisen opiskelijan oppiminen voi heikentyä, kun aivot eivät saa tarvitsemaansa 
ravintoa.  
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Uni ja väsymys 
 
Väsymys on opiskelijoiden yleisimmin kokema oire niin lukioissa, ammatillisissa oppi-
laitoksissa kuin korkeakouluissakin. Miesopiskelijoista 20-25% ja naisopiskelijoista 
jopa 40% raportoi viikoittaisia nukkumiseen liittyviä vaikeuksia. (Hannula & Mikkola 
2011, 203.) Opiskelijalle uni on oppimisen väline, sillä unessa ihminen prosessoi ai-
emmin oppimiaan asioita (Sosiaali- ja terveysministeriö 2007, 128). Opiskelijat käyvät 
koulua, jotta oppivat uusia asioita ja pystyvät hyödyntämään niitä tulevaisuudessa. 
Jotta uuden tiedon oppiminen on mahdollista, ihmisen täytyy nukkua riittävästi, sillä 
nukkuessa aivot latautuvat ja lyhytkestoisesta muistista tietoa siirtyy pitkäkestoiseen 
muistiin. Taas riittämätön nukkuminen heikentää kognitiivisia toimintoja valveilla ol-
lessa (Härmä & Kukkonen-Harjula 2011, 252). Uni on ihmisen hyvinvoinnille ja aivo-
jen toimintakyvylle elintärkeä asia. Elvyttävä, hyvä uni on monimutkainen aivotoimin-
tojen kokonaisuus, jonka tehtävänä on edistää solujen uusiutumista ja suojata elimis-
töä sairauksilta ja stressi haittavaikutuksilta. Unella on tärkeä tehtävä muistin ja op-
pimisen kannalta. Unen aikana muistijäljet lujittuvat ja korjaantuvat. Opittu tieto tallen-
tuu syvän unen aikana työmuistista pitkäkestoiseen muistiin. (Hannula & Mikkola 
2011, 204.) Yhä useampi opiskelija saattaa valittaa usein väsymystä ja kärsiä erilai-
sista unihäiriöistä. Tämä voi  johtua siitä, että koulupäivän päättyessä yleensä kaikki 
muut asiat menevät koulutehtävien edelle. Esimerkiksi iltaisin liikuntaa harrastava 
opiskelija tulee kotiin iltakahdeksan jälkeen. Vaikka pitkän päivän jälkeen hän tarvit-
sisi kunnon yöunet, hänen täytyy kirjoittaa tekemätön tehtävä, joka täytyy esitellä 
seuraavana päivänä. Opiskelijalla ei ole mitään muuta vaihtoehtoa, kuin kirjoittaa 
yömyöhään ja yöunet jäävät reippaasti alle seitsemän tunnin. Seuraavana päivänä 
tulee opeteltavaksi lisää uusia asioita, mutta aivot eivät pysty käsittelemään tietoa 
eikä tieto siirry pitkäkestoiseen muistiin.  
 
 
 
Tuki- ja liikuntaelimistö 
 
Ihmisen tuki- ja liikuntaelimistö muodostuu luista, nivelistä, jänteistä ja lihaksista, ja 
niiden tehtävänä on suojata ja tukea muita elimiä. Huomattavaa on, että tuki- ja lii-
kuntaelinten suhteellinen osuus normaalipainoisen aikuisen painosta on yli 50%. 
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(Alen & Rauramaa 2011, 34.) Tuki- ja liikuntaelimistön (TULE) sairauksiin kuuluvat 
nivelrikko ja tulehdukselliset nivelsairaudet, joihin ei parantavaa hoitoa ole löydetty. 
Yli miljoonalla suomalaisella on vähintään yksi krooninen tuki- ja liikuntaelinten saira-
us. Tuki- ja liikuntaelinten sairaudet ovat lisääntymässä ja ne ovat nykyisin yleisin syy 
toiminta- ja työkyvyn menettämiseen. Yleisimpiä tuki- ja liikuntaelinten sairauksia ovat 
nivelreuma, nivelrikko, lanneselän kiputilat ja iskiasoireyhtymä sekä niska-
hartiaseudun kiputilat ja oireyhtymät. (Mertaniemi & Miettinen 1998, 29.) Hyvän li-
haskunnon merkitys korostuu, sillä lihasten voima ja kestävyys sekä nivelten liikku-
vuus vaikuttavat tuki- ja liikuntaelimistön kuntoon (Pudottajat 2014). Jos jo opiskelu-
aikana  
 
Niska-hartiaseutu 
 
Teknologisoitumisen myötä ihminen istuu paikallaan, usein tuijottaen jotakin ruutua, 
oli se sitten tietokoneen ruutu, televisioruutu tai kännykän ruutu. Moni ihminen saat-
taa huomaamattaan tuijottaa näitä ruutuja huonossa asennossa, jolloin niska-
hartiaseutu alkaa oireilla. Niska-hartiaseudun tyypillisimpiä oireita ovat niskakipu, 
jäykkyys ja väsyminen. Niskapotilailla esiintyy myös päänsärkyä ja huonovointisuutta 
muuta väestöä enemmän. (Taimela 2011a, 319.) Alueellinen terveys- ja hyvinvointi-
tutkimus (ATH) selvitti suomalaisten aikuisten istumista ja terveysliikuntasuositusten 
toteutumista vuonna 2013. Sen mukaan istumisen on todettu olevan reippaan ja ra-
sittavan fyysisen aktiivisuuden määrästä riippumaton terveyden riskitekijä. Esimerkik-
si työhön liittyvä istuminen ja erityisesti runsas tietokoneen käyttö voivat altistaa myös 
tuki- ja liikuntaelinvaivoille. Tutkimuksessa todettiin, että suomalaiset aikuiset istuivat 
runsaasti, varsinkin työajallaan ja opiskelijat istuivat paljon (ATH 2013.) Opiskelijan 
"työhön" kuuluu istuminen luennoilla ja nykyaikana kaikki tehtävät ja esseet kirjoite-
taan tietokoneella. Elintavoilla ja työasennoilla on merkitystä niska-hartiaseudun ki-
puihin riskitekijöinä. Staattinen asento, esimerkiksi työpöydän tai pulpetin ääressä, 
lisää selkeästi yläselän kuormitusta ja oireita. Tietokoneen käytön yhteys niska-
hartiakipuihin on todettu useissa tutkimuksissa: jos kahden tunnin päivittäinen tieto-
koneen käyttö on haitallinen nuoren niska-hartiaseuduille. (Hakala 2011, 256.) Pitkät 
rupeamat tietokoneen ääressä töitä tehden tai pelaten aiheuttavat staattista kuormi-
tusta opiskelijoiden niskan, selän ja yläraajojen lihaksille (Sosiaali- ja terveysministe-
riö 2007, 123).  
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Masennus ja ahdistuneisuus 
 
Masennus ja ahdistuneisuus ovat olleet pitkään jo nousussa etenkin nuorilla aikuisil-
la. Ne häiritsevät helposti keskittymistä, heikentävät psyykkistä, sosiaalista sekä fyy-
sistä toimintakykyä, jolloin ne ovat merkittäviä ja yleisiä sairauslomien ja pitkäaikai-
sen työkyvyttömyyden aiheuttajia. (Nupponen 2005, 150-151.) Ahdistuneisuushäiriöt 
kuuluvat opiskelijoiden tavallisimpiin mielenterveyden häiriöihin. Ne voivat aiheuttaa 
merkittävää psykososiaalisen toimintakyvyn heikkenemistä ja vaikeuttaa arkielämää. 
(Martin 2011, 288.) Masentunut mieliala ja mielihyvän tai mielenkiinnon menetys 
muodostuvat masennuksen ytimen. Oireet haittaavat laajalti tunne-elämää ja käyttäy-
tymistä sekä tiedollisia toimintoja. Yhteistä näille on olotilaa ahdistava tunne, joka 
rajoittaa henkilön toimintakykyä. (Partonen 2011, 509.) Opiskelijoita saattavat usein 
ahdistaa tulevat tentit ja valmistuminen. Masennusta taas voivat aiheuttaa toistuvat 
epäonnistumiset, jonka jälkeen olo on voimaton eikä mikään tunnu miltään. Silloin 
mielenkiinto katoaa, eikä usein vaivauduta enää osallistumaan tai näkemään vaivaa 
asioiden eteen. 
 
 
2.3 Liikkumisen positiivinen vaikutus opiskelukykyyn 
 
 
Oman hyvinvoinnin edistämiseksi jokaisella on mahdollisuus harrastaa liikuntaa, jos-
ta on hyötyä sekä terveydelle että henkiselle hyvinvoinnille (Taimela 2011b, 177). 
Liikunnallisesti aktiivinen ihminen voi liikkumatonta ihmistä kokonaisvaltaisesti pa-
remmin. Se johtuu siitä, että liikunta vaikuttaa fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen 
hyvinvointiin. Liikuntaa harrastavien on havaittu nauttivan muita enemmän arkisista 
toimistaan. He ovat muita aktiivisempia ja eteenpäin pyrkivämpiä monella elämän 
alueella. (Partonen 2011, 509.) Lisäksi liikunnan tarjoamat sosiaaliset kontaktit ja 
tunne-elämykset voivat monin eri tavoin lisätä ihmisen hyvinvointia (Mertaniemi & 
Miettinen 1998, 8). Fysiologisesti liikunnan pääasialliset vaikutuskohteet ovat tuki- ja 
liikuntaelimistö, sydän sekä verenkierto- ja hengityselimistö (Fogelholm ym. 1999, 
19). Päivän aikana istutut tunnit eivät vaikuta merkittävästi opiskelijan fyysiseen hy-
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vinvointiin, kun jossain välissä päivää opiskelija pääsee liikkumaan. Liikunnan vaati-
man vaivan takia se usein myös koetaan palkitsevana: hiki otsalla puserrettu hy-
vänolontunne on todellakin ansaittua. (Partonen 2011, 509.) Nykyihmisen kiireisessä, 
stressaavassa elämänmenossa liikunta voi osaltaan merkittävällä tavalla tukea 
psyykkistä hyvinvointia. Moni saa liikunnan aikana tai sen jälkeen palkitsevan hyvän 
olon tunteen ja kokee arkielämässään, miten liikunta lisää henkistä vireyttä ja antaa 
voimavaroja työssä jaksamiseen. (Mertaniemi & Miettinen 1998, 35.) Liikunnan on 
todettu muun muassa kohentavan mielialaa, lisäävän itseluottamusta ja elämänhal-
linnan tunnetta. Eniten positiivisia vaikutuksia liikunnalla on ahdistukseen ja masen-
nukseen. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2014a.) Säännöllinen liikunta saattaa eh-
käistä masennusoireiden ilmenemistä ja uusiutumista ja sitä voidaan käyttää osana 
masennuksen asianmukaista hoitoa. Liikunta lievittää ahdistuneisuutta lyhytaikaisesti 
ja säännöllinen liikunta myös pysyvämmin. (Partonen 2011, 508.) Lisäksi aikuisilla 
liikunnan on todettu olevan yksi tehokkaimmista keinoista vähentää stressiä, ja koh-
tuullinen liikunta myös edistää nukahtamista ja parantaa unen laatua (Mertaniemi & 
Miettinen 1998, 35).  
 
 
Liikunnan merkitys opiskelijan opiskelukykyyn on kiistaton. Koulutöistä ei muodostu 
koko elämä, ja yöt nukutaan rauhallisemmin, jolloin opitut asiat jäävät paremmin mie-
leen. Opiskelijoiden opiskelukyky on heidän työkykyään, jonka on Taimelan mukaan 
yksi keskeinen arvo yhteiskunnassamme. Kyky tehdä tuottavaa työtä luo pohjaa 
työntekijän ja yhteisön hyvinvoinnille ja parantaa motivaatiota, jaksamista, työn laa-
tua, tehokkuutta ja tuottavuutta. (Taimela 2011, 171.) Työelämässä liikunnan terve-
ysvaikutukset merkitsevät sairauspoissaolojen ja ennenaikaisten työkyvyttömyys-
eläkkeiden vähenemistä sekä tuottavuuden lisääntymistä. (Mertaniemi & Miettinen 
1998, 33). Samalla tavalla opinnot saattavat edetä normaaliin tahtiin ilman keskey-
tyksiä, ja motivaatio pyrkiä ylittämään itsensä voi olla suurempi. 
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3 OPINNÄYTETYÖPROSESSI 
 
 
Opinnäytetyö on opiskelijoiden päättötyö, johon useimmiten kaikki opiskeluun käyt-
tämä vaiva ja aika kulminoituu. Opinnäytetyö sai laadullisen tutkimuksen piirteitä, jot-
ka näkyivät menetelmävalinnoissani. Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta kohen-
taa tutkijan tarkka selostus tutkimuksen toteuttamisesta (Hirsjärvi, Sirkka & Remes, 
Pirkko & Sajavaara Paula 2009, 232), jonka vuoksi tämän luvun tarkoituksena on 
kuvata läpikäymääni opinnäytetyöprosessia alusta loppuun asti. Keräsin aineistoa 
yhteensä neljältä liikuntatutorilta, 65:lta ensimmäisen vuoden opiskelijalta ja kahdelta 
liikuntakoordinaattorilta Kuopion ja Jyväskylän kampukselta. 
 
 
3.1 Aiheen rajaus 
 
 
Ensimmäinen yhteydenotto tapahtui tilaajan keväällä 2014, jolloin opinnäytetyö oli 
tarkoitus aloittaa. Marianna Rantanen toimi työelämän edustajana. Tein ensimmäisen 
suunnitelman hallitukselle hyväksyttäväksi, ja sieltä haluttiin tilata tämänkaltainen 
opinnäytetyö. Syksyllä olimme taas yhteyksissä Marianna Rantasen kanssa, ja opin-
näytetyöaiheen ideointi ja rajaaminen jatkui pitkin loppuvuotta. Kokoonnuimme Kris-
tiina Hämäläisen kanssa viimeiseen HOPS-ohjaukseen tammikuussa 2015, jolloin 
päätettiin, että opinnäytetyöaihe oli nyt rajattava ja tarjottava tilaajalle. Pienien muu-
tosten kera pääsimme niin sanotusti "samalle sivulle", ja opinnäytetyö käynnistyi vi-
rallisesti. Opintojen loppuvaiheessa olen vienyt opintojani enemmän liikunnalliseen 
suuntaan. Halusin jo alusta alkaen tehdä opinnäytetyöni liikuntaan liittyen, ja korkea-
koululiikuntakeskustelun myötä innostuin ideasta tehdä opiskelijakunta HUMAKOlle 
jotain opiskelijaliikuntaan liittyvää. Ottaen huomioon uuden ja tiukan aikataulun val-
mistua keväällä 2015, aihettani täytyi rajata selkeästi, enkä voinut selvittää esimer-
kiksi kaikkien kampusten liikuntatutortoiminnan tilannetta. Onneksi tilaaja ymmärsi 
tämän, ja heitä kiinnosti etenkin, kuinka liikuntatutortoiminta on toiminut tähän men-
nessä ja millaisia liikuntapalveluita opiskelijoilla on tällä hetkellä käytössään. Näistä 
oli varsin helppo muodostaa suoraan opinnäytetyön tutkimuskysymykset, joihin vielä 
liitettiin opiskelijoiden mielipiteiden kartoittaminen edellä esitetyistä asioista.  
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3.2 Menetelmien valinta 
 
 
Pirkko Anttilan (2004) mukaan kehittäjä asettaa aina työnsä alussa kysymyksen tai 
ongelman, johon hän hakee vastausta tai jonka hän haluaa ratkaista. Hän käyttää 
siihen soveltuvia menetelmiä ja päättää sen perusteella sisältö- ja metodivalinnoista, 
kokoaa tarvittavan aineiston ja ratkaisee tehtävän. (Anttila 2004, 140.) Lähtökohtana 
kvalitatiivisessa eli laadullisessa tutkimuksessa on todellisen elämän kuvaaminen 
(Hirsjärvi ym. 2009, 161). Robsonin (1995, 227) mukaan tutkittaessa ihmistä, miksi ei 
käytetä hyväksi sitä etua, että tutkittavat itse voivat kertoa itseään koskevia asioita 
(em. 2009, 204). Menetelmien valinta osoittautui alussa ongelmalliseksi, sillä suhteel-
lisen tiukan aikataulun vuoksi ei ollut yksinkertaisesti aikaa toteuttaa haastatteluja ja 
siitä koituvaa litterointia, tai havainnointia opiskelijoiden keskuudessa. Jotta  pystyin 
selvittämään, mitä opiskelijat ajattelevat, tuntevat ja kokevat, päädyin käyttämään 
haastatteluja ja kyselylomakkeita (Hirsjärvi ym. 2009, 185). Yksi tapa kerätä itse ai-
neistoa on kysely. Se tunnetaan survey-tutkimuksen keskeisenä menetelmänä, ja se 
tarkoittaa sellaisia kyselyn, haastattelun ja havainnoinnin muotoja, joissa aineistoa 
kerätään standardoidusti ja joissa kohdehenkilöt muodostavat otoksen tai näytteen 
tietystä perusjoukosta. Standardoituus tarkoittaa sitä, että jos haluaa esimerkiksi 
saada selville, mikä koulutus vastaajilla on, tätä asiaa on kysyttävä kaikilta vastaajilta 
täsmälleen samalla tavalla. (Hirsjärvi ym. 2009, 193.) Kyselymenetelmä on tehokas, 
koska se säästää tutkijan aikaa ja vaivannäköä (Hirsjärvi ym. 2009, 195). Aineistoa 
voidaan kerätä tekemällä kysely isolle ryhmälle yhtä aikaa, jota voidaan hyödyntää, 
kun kohderyhmä on kokoontuneena johonkin, kuten kouluissa luokkiin. Tällöin tutkija 
menee kouluun ja kerää aineistoa kaikilta luokan oppilailta. (Valli 2007, 109.) Halusin 
kerätä tietoa mahdollisimman monelta, mahdollisimman nopealla tavalla. Olen hyvin 
ihmiskeskeinen, jonka vuoksi koin parhaimmaksi tavaksi lähestyä opiskelijoita me-
nemällä itse paikan päälle. Pienryhmäpohdiskelu-idean ja post-it-lappujen käyttämi-
sen sain omista opinnoista, sillä teimme monella opintojaksolla pienryhmissä tehtä-
viä, jonka koin jo silloin hyödylliseksi. Ryhmässä toiminen ja ryhmätyöskentely on 
ollut koko opintojen aikana hyvin keskeinen toimintamuoto, jonka vuoksi se tuntui 
sopivalta valinnalta. Ryhmätyöskentelyn tavoitteena on opettaa opiskelijat keskuste-
lemaan, jakamaan näkökulmia ja ajattelemaan (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2015). 
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Ryhmässä toimiminen on usein helpompaa, sillä mielipiteiden vaihtumisen myötä 
voidaan saada uusia näkökulmia asiaan (Eskola & Suoranta 2001, 94). 
 
 
Liikuntatutoreiden kanssa jouduin soveltamaan alkuperäisestä suunnitelmasta, sillä 
olisin halunnut haastatella heidät, mutta en pystynyt järjestämään omien aikataulujen 
vuoksi aikaa heidän tapaamiseensa. Sen vuoksi toteutin heille kyselyn, jolla pyrin 
selvittämään heidän ajatuksiaan. Valitsin menetelmän siksi, että antaessani vastaus-
aikaa kaksi viikkoa, he pystyivät rauhassa pohtimaan kysymyksiä (LIITE 2) ja eritte-
lemään ajatuksiaan. Lisäksi monen eri haastattelun sopiminen olisi ollut aikataululli-
sesti haasteellista kokopäivätyöstäni ja välimatkoista johtuen. Valitsin HumakPro:n 
viestintävälineeksi, sillä opiskelijat käyttävät sitä luultavasti enemmän kuin opiskeli-
jasähköpostia, vaikka tiesin, että sähköisesti lähetetyssä kyselyssä käy usein kato. 
Säästin myös haastatteluiden litteroinnista koituvan ajan, sillä sähköinen vastaus on 
käännettävissä suoraan tiedostoksi tutkijan käyttöön (Valli 2007, 111).  
 
 
3.3 Aineiston kerääminen 
 
 
Jyväskylässä eräs opiskelijoista kysyi, miksi olin tullut henkilökohtaisesti keräämään 
aineistoa, kun nykyään melkein kaiken voi tehdä verkossa. Vastasin miettineeni 
Webropolin tekemistä, mutta en kokenut sitä kannattavaksi. Samainen opiskelija ky-
seenalaisti valintaani. Konkretisoin valintani käyttämällä paikalla olleita opiskelijoita 
esimerkkinä. Kato eli vastaamattomuus nousee joissakin tapauksissa suureksi (Hirs-
järvi ym. 2009, 195). Kysyin heiltä, kuinka moni olisi rehellisesti vastannut sähköi-
seen kyselyyn omalla ajallaan ja kolme heistä viittasi. Selitin opiskelijalle, että koska 
opinnäytetyön tavoitteena oli selvittää myös opiskelijoiden mielipiteitä liikuntatuto-
roinnista ja liikuntapalveluista, kolmen opiskelijan vastaukset olisivat olleet erittäin 
pieni aineisto, josta olisi ollut miltei mahdoton saada mitään konkreettista kehitettä-
vää tilaajalle. Lisäksi ollessani itse paikalle eli niin sanotusti "kentällä", pystyin tarken-
tamaan ja vastaamaan kysymyksiin eli pääsemään enemmän läheisiin kosketuksiin 
tutkittavien kanssa (Eskola & Suoranta 2001, 16). 
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Lähetin valmiit kysymykset kahdeksalle liikuntatutoreille, joiden nimet olin saanut tie-
dusteltuani silloiselta HUMAKOn hallituksen jäseneltä, Tomi Sirviöltä, sekä kahdelle 
liikuntakoordinaattorille HumakPro:n yksityisviestillä. Esittelin viestissä lyhyesti itseni, 
miksi lähestyin heitä, kyselypohjan ja viimeisen vastaamispäivän. Ensimmäisenä mi-
nulle vastasi ainoa miespuolinen liikuntatutor, joka kertoi eroavansa liikuntatutorteh-
tävistä, eikä sen vuoksi osallistu kyselyyn. Määräpäivään mennessä olin saanut vain 
kaksi vastausta, jonka jälkeen laitoin viestiä liikuntakoordinaattoreille ja pyysin heitä 
muistuttamaan alueyksiköidensä liikuntatutoreita vastaamaan kysymyksiin. Sain yh-
teensä neljän liikuntatutorin vastaukset. Ensimmäisen vuoden opiskelijoilta aineiston 
kerääminen tapahtui niin yksilö- kuin ryhmäorientoituneesti. Tein tarkoituksella ke-
räämisestä enemmän toiminnallisempaa, jotta opiskelijoiden mielenkiinto pysyisi. Olin 
huomioinut myös monet mielipideilmaisun tavat, sillä pienryhmien pohdintojen läpi-
käymisessä jokainen sai mahdollisuuden sanoa ääneen mielipiteensä. Jos mielipidet-
tä ei jostain syystä uskaltanut tai kehdannut sanoa ääneen, ohjeistin, että alussa jaet-
tuihin lappuihin sai vapaasti kirjoittaa omia pohdintojaan aineiston keräämisen ajan. 
Aloitin molemmissa alueyksiköissä pienellä esittelyllä, jotta opiskelijat osaisivat va-
rautua siihen, miksi olin tullut heitä tapaamaan. Tein esittelyni tueksi PowerPoint-
esityksen, jossa jokaisen vaiheen ohjeet olivat kirjallisessa muodossa.  
 
 
Kun joku ihminen tekee jotain, voimme ymmärtää hänen toimintansa tarkoituksen 
kysymällä, millaisten merkitysten pohjalta hän toimii (Laine 2007, 29). Aiheeseen vi-
rittäytymisenä ja pohdintojen käynnistämiseksi suoritin opiskelijoille tunnekuvapoh-
dinnan, jossa yhdellä dialla näytin heille 15 hahmoa tunnesanoineen (LIITE 3) ja teh-
tävänä oli valita lähin tunne kuvaamaan heidän suhdettaan liikuntaan. Vastaaminen 
tapahtui henkilökohtaisesti, ja opiskelija merkitsi paperille tunnehahmon numeron ja 
kirjoitti lyhyen perustelun siitä, miksi valitsi kyseisen kuvan. Tällä halusin selvittää 
heidän tuntemuksiaan liikunnasta, jotta toimintaan motivoiminen lähtisi heidän tunte-
mustensa perusteella. Sovelsin seuraavaksi puolistrukturoitua kyselyä ja haastattelua 
yhdistäen molempien ominaisuuksia. Puolistrukturoitu haastattelu tarkoittaa sitä, että 
kysymykset ovat kaikille samat, mutta vastaamiseen ei käytetä valmiita vaihtoehtoja, 
vaan haastateltavat saavat vastata omin sanoin (Eskola & Suoraranta 2011, 86). Olin 
laatinut pohdittavia kysymyksiä (LIITE 4) ja pienryhmissä opiskelijat ikään kuin haas-
tattelivat toisiaan laatimieni kysymysten perusteella, ja kirjoittivat pohdintansa ylös 
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omin sanoin. Kontrolloitu kysely tarkoittaa sitä, että tutkija jakaa lomakkeet henkilö-
kohtaisesti, ja jakaessaan lomakkeet kertoo tutkimuksen tarkoituksesta, selostaa ky-
selyä ja vastaa kysymyksiin (Hirsjärvi ym. 2009, 197). Ohjeistin opiskelijoita jakautu-
maan pieniin ryhmiin ja jaoin jokaiselle ryhmälle paperit. Heidän piti kirjoittaa sivun 
ylälaitaan ryhmäläisten nimet tai ryhmän nimi, jotta sain dokumentoitua heidät. Kun 
ryhmät olivat valmiita, heillä oli mahdollisuus tuoda pohdintojaan esille yhteisesti.  
 
 
Viimeisenä osiona olivat fläppitaulujen otsikot. Olin kirjoittanut ennalta fläppitauluihin 
otsikoita ja kiinnittänyt ne seinille. Erittelin kysymykset omille fläpeille, jotta niiden 
myöhempi analysointi olisi helpompaa. Olin valinnut tähän osioon yhden opinnäyte-
työn tutkimuskysymyksistä, jotka olin jakanut kahdelle eri fläpille (toiveet liikuntatuto-
roinnin ja liikuntapalveluiden toteuttamiselle). Kolmanneksi otsikoksi valikoitui liikun-
tatutoreiden vinkkiopasta varten opiskelijoiden liikkumista edistävät ja estävät tekijät. 
Yksinpohtimisvaihe ja omien ideoiden kirjaaminen on oppilaista tärkeää, sillä sen 
avulla myös hiljaiset oppilaat pääsevät esittämään ideansa (Kohti uutta koulua 2014). 
Jokaisella fläppitaululla oli oma väri, joka vastasi tietyn post-it-lapun väriä. Opiskelijan 
piti kirjoittaa post-it-lapulle ja sen jälkeen viedä se vastaavan värisen otsikon kohdal-
le. Tämä helpotti koodaamisvaiheessa, sillä analysoidessani vastauksia, samankal-
taisen vastausten yhdistäminen sujui nopeammin. 
 
 
Kuopio 
 
Vierailin Kuopion kampuksella maanantaina 23.2. kiireellisellä varoitusajalla. Aikaa 
minulla oli käytettävissä 45 minuuttia ja paikkana toimi liikuntasali, jossa oli videotykki 
ja opiskelijoille pulpettirivistöt. Paikalla oli 40 opiskelijaa ja ohjaava opettaja. Ryhmä 
koostui sekä yhteisöpedagogiopiskelijoista että viittomakielentulkkiopiskelijoista. 
Vaikka opiskelijoilla oli ollut pitkä päivä, he olivat innokkaita, osallistuivat pohdintaan 
ja yleisesti keskustelemaan. Varsinkin, kun halukkaat ryhmät saivat mahdollisuuden 
tuoda pohdintojaan esille, moni halusi kommentoida ja ilmaista oman mielipiteen asi-
asta. Yleistä keskustelua aiheutti liikuntapalveluiden puuttuminen, ja pieniä jännitteitä 
oli havaittavissa, kun paikalla olleet liikuntatutorit toivat esille kantansa osallistujien 
vähyydestä ja opiskelijat puolestaan heidän toiveidensa ja etenkin aikataulujensa 
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tiedustelemisen puutteen. Jossain vaiheessa jouduin jo jakamaan viimeisiä puheen-
vuoroja, jotta pääsimme asiassa eteenpäin. Kysyin opiskelijoilta viimeisenä asiana 
suullista palautetta opinnäytetyön aineistonkeruumenetelmästä, joka oli tällä kertaa 
toiminnallisempi kuin tavallinen kyselylomake tai haastattelu. Sain seuraavanlaisia 
kommentteja: 
 
 
"rento tilanne ja hyvä" 
"lyhyt ja ytimekäs" 
"kysymykset olisi voinut rajata jotenkin selkeämmin" 
"artikulointi selkeää ja kuuluvaa" 
"tehokas" 
"hyvä tapa saada isolta joukolta nopeasti, mutta ei niinkään syvällisesti" 
 
 
Tähtäsin nimenomaan ensimmäisiin kommentteihin, sillä halusin luoda tilanteesta 
mahdollisimman paljon omaleimaisen, jotta opiskelijat näkisivät henkilön opinnäyte-
työn takana, eivätkä vain nimeä tietokoneruudulla. Ymmärrän myös kommentin ky-
symysten rajaamisesta, sillä olisin voinut avata ja selkeyttää esimerkiksi liikuntapal-
veluiden käsitettä tarkemmin, niin opiskelijat olisivat ehkä ymmärtäneet paremmin. 
 
 
Jyväskylä  
 
Kävin Jyväskylän kampuksella 10.3.2015, jossa paikalla oli 25 opiskelijaa ja ohjaava 
opettaja. Olimme tavallisessa luokkahuoneessa, josta löytyivät fläppitaulut ja video-
tykki diaesitystäni varten. Opiskelijaryhmä koostui ainoastaan ensimmäisen vuoden 
yhteisöpedagogiopiskelijoista. Tämä ryhmä erosi Kuopion ryhmästä siten, että kun 
ohjeistin heitä tekemään esimerkiksi tunnekuvapohdintaa, he tekivät sen miltei täy-
dellisen hiljaisuuden vallitessa, ja kun pyysin vapaaehtoisia jakamaan omia ajatuksia, 
vastauksia tuli vasta pienen houkuttelun jälkeen. Samanlaista yleistä keskustelua ei 
syntynyt, verrattuna Kuopioon, mutta oletin sen johtuvan luultavasti siitä, että paikalla 
ei ollut liikuntatutoreita ja Jyväskylässä liikuntapalveluiden tilanne on suhteellisen hy-
vä. Kuitenkin liikuntatutoreiden näkymättömyys kampuksella nousi esiin kysellessäni 
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muutamalta eturivissä istuneilta opiskelijoilta. Käytin heidän kanssaan samaa diaesi-
tystä, jota käytin Kuopiossa. Myös heille liikuntapalvelut kaipasi käsitteen avaamista. 
Pyytäessäni samanlaisella tavalla palautetta, kuin aikaisemmin Kuopiossa, sain vas-
taukseksi tavan olleen aikatauluun nähden "hyvin keksitty".  
 
 
3.4 Aineiston analyysi 
 
 
Analyysin tekeminen oli prosessin vaikein osuus. Ymmärtämiseen pyrkivässä lähes-
tymistavassa käytetään tavallisesti laadullista analyysia ja päätelmien tekoa (Hirsjärvi 
ym. 2009, 224). Kerätyn aineiston analyysi, tulkinta ja johtopäätösten teko on nimen-
omaan tutkimuksen ydinasia. Silloin tutkijalle selviää, minkälaisia vastauksia hän saa 
ongelmiinsa eli tutkimuskysymyksiin. (Hirsjärvi ym. 2009, 221.) Laadullisen aineiston 
analyysin tarkoitus on luoda aineistoon selkeyttä ja siten tuottaa uutta tietoa asiasta 
(Eskola & Suoranta 2011, 137). Se tarkoittaa siis käytännössä aineiston lukemista 
moneen kertaan, sen pohtimista, luokittelua, vertailua ja tulkitsemista (Rantala 2007, 
113). Laadullista aineistoa on mahdollista käsitellä tilastollisten tekniikoiden avulla, 
mutta tavallisimmat analyysimenetelmät ovat teemoittelu, tyypittely, sisällönerittely, 
diskurssianalyysi ja keskusteluanalyysi (Hirsjärvi ym. 2009, 224). Opiskelijoille jaetut 
paperit oli värikoodattu jo siten, että keltaiset paperit olivat yhteisöpedagogien vasta-
uksia ja viittomakielentulkit kirjoittivat vastauksensa beigen väriselle paperille. Lopulta 
tällä tiedolla ei ollut merkitystä tulosten kannalta. Fläppitaulujen otsikoille olin antanut 
oman värisen post-it-lapun, joka helpotti niiden lajittelua erilaisten otsikoiden alle, 
esimerkiksi sininen lappu oli liikuntatutorointiin liittyvää ja punainen lappu liikuntapal-
veluihin liittyvää. Opiskelijoiden tunnekuvatehtävässä olin tarkoituksella numeroinut 
tunnehahmot, että vastausten luokittelu vaatisi enää niiden oikein järjestämisen.   
 
 
Lähdin tutustumaan aineistoon ensin käymällä läpi fläppitaulun post-it-lappuja ja yh-
distelemällä niitä karkeasti samankaltaisen vastausten perusteella. Jos tietokone on 
käytettävissä tietojen kirjaamista varten, mutta tekstianalyysiohjelmaa ei ole käytettä-
vissä, on mahdollista tallentaa henkilöiden tiedot yhteen tiedostoon, käyttäen kullekin 
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teemalle eri sivuja (Hirsjärvi & Hurme 2010, 141). Jatkoin kirjoittamalla lappujen, 
ryhmätyöpohdintojen ja tunnekuvien kommentit Microsoft Word-tiedostoiksi. Erittelin 
Kuopion vastaukset omaksi tiedostoksi ja Jyväskylän vastaukset omaksi. Koodit eli 
luokat, joihin aineisto luokitellaan, voi valita jo ennen koodauksen aloittamista aiem-
man teoreettisen tiedon pohjalta tai vasta aineiston koodaamisen aikana aineiston 
antamien vihjeiden mukaan. (Rantala 2007, 113.) Aloitin koodaamalla eri väreillä 
toistuvia vastauksia tai läheisesti aiheeseen liittyviä, jotta näkisin vastausten jakau-
tumisen ja pystyisin luokittelemaan vastauksia. Yhdistely tarkoittaa sitä, että yritetään 
löytää luokkien esiintymisten välille joitakin säännönmukaisuuksia tai samankaltai-
suuksia (Hirsjärvi & Hurme 2010, 149). Esimerkiksi jäsennellessäni opiskelijoiden 
toiveita liikuntapalveluista, ympyröin sinisellä tussilla kaikki, jotka viittasivat hintaan tai 
edullisuuteen. Tulostin tarkoituksella vastaukset, sillä kirjoitin sitä mukaa omia poh-
dintoja ja kommentteja marginaaliin, kun luin ja jäsentelin aineistoa, mikä helpotti aja-
tusten jäsentämistä. 
 
 
Koodaamisen jälkeen siirryin teemoitteluun. Teemoittamisessa on kyse aineiston 
pelkistämisestä etsimällä tekstin olennaisimmat asiat. (Moilanen & Räihä 2007, 55). 
Teemoittelulla tarkoitetaan, että analyysivaiheessa tarkastellaan sellaisia aineistosta 
nousevia piirteitä, jotka ovat yhteisiä usealle haastateltavalle (Hirsjärvi & Hurme 
2010, 173). Koska opiskelijoiden vastaukset jakautuivat yllättävän tasaisesti koo-
daamisen jälkeen, teemojen muodostaminen oli suhteellisen helppoa. Muodostin 
teemat siten, että koodausvaiheessa olin ympyröinyt vastauksia eri värillä, jonka jäl-
keen nimesin eri värien teemat. Esimerkiksi toiveet liikuntatutoroinnin toteuttamisesta 
jakautuivat kolmeen pääteemaan eli näkyvyyteen, liikuntapalveluiden sisältöihin ja 
motivoimiseen (Kuvio 2). Koska liikuntatutoreiden näkymättömyys on noussut mo-
nesti esiin sekä vieraillessani kampuksilla että vastauksissa, näkyvyyden teema oli 
helppo muodostaa. Sen alle kuuluvat kaikki sellaiset vastaukset, joissa viitattiin jollain 
tavalla liikuntatutoreiden näkyvyyteen ja tiedonkulkuun liittyvä, muun muassa tapah-
tumista tiedottaminen ja infoaminen, mainostaminen ja liikuntatutoreiden tunnetta-
vuus kampuksilla.  
 
"esittäytymistä, näkyvyyttä, asioista etukäteen tiedottamista" 
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"monipuolisuus, selkeää & sinnikästä mainostamista" 
 
Siitä, millaista toimintaa opiskelijat toivoisivat, korostui monessa vastauksessa, jonka 
vuoksi toinen teema muotoutui liikuntapalveluiden sisällöiksi. Tähän teemaan lukeu-
tuvat monipuolisuus tarjonnassa, erilaiset tapahtumat ja lajikokeilut, välituntitoiminta, 
oman kampuksen tapahtumat, liikuntareissut ja -retket ja opiskelijoiden lajitoiveet.  
 
"kyselkää, mitä me tarviimme/haluamme --> enemmän osallistujia, ottakaa 
huomioon sosiaalinen vahvistaminen, lajikokeiluja lisää" 
 
"erilaiset liikuntamahdollisuudet, vaihtoehtoja" 
 
Viimeisen teeman käsitettä oli aluksi hankala muodostaa, mutta päädyin toimintaan 
motivoimiseen, koska vastaukset liittyvät läheisesti sen keinoihin. Siihen kuuluvat 
kannustus, tukeminen, muiden huomioon ottaminen, innostaminen ja positiivisuus.  
 
"liikuntatutor voisi olla lenkkikaveri, salikaveri, palloilukaveri, innostaisi yksilöitä 
mukaan" 
 
"monipuolinen, innostava, näkyvä, huomioon ottava, positiivinen" 
 
"tutoreilta toivon positiivista kannustusta, ei painostusta ja syyllistämistä!!!" 
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Kuvio 2. Muodostuneet teemat opiskelijoiden toiveista liikuntatutorointiin 
 
 
Toiveet liikuntapalvelujen toteuttamisesta muotoutuivat myös kolmeen pääteemaan 
eli edullisuuteen, monipuolisuuteen ja aika/paikka-rakenteeseen (Kuvio 3). Usein 
opiskeluaikana opiskelijoilla voi olla vähemmän rahaa käytettävissä, jonka vuoksi 
kalliiden lajien harrastaminen saattaa keskeytyä tai loppua kokonaan. Tätä ajastusta 
tukevat opiskelijoiden vastaukset, sillä jokaisesta vastauksesta löytyi suoraan tai lä-
heisesti viitaten liikuntapalveluiden hintaan. Edullisuus-teema koostuu opiskelijaystä-
vällisistä hinnoista, superedullisesta tai jopa ilmaisesta toiminnasta.  
 
"opiskelijaystävällisempiä hintoja" 
 
"halvempia hintoja (opiskelijat ovat köyhiä!)" 
 
"opiskelijoille ohjattua ja opiskelijahintaista monipuolista liikuntaa" 
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"enemmän ilmaista toimintaa!" 
 
Jotta jokaiselle löytyisi se oma laji erilaisten kokeilujen ja mahdollisuuksien sekä 
mahdollistajien kautta, monipuolisuus kuvaa hyvin seuraavaa teemaa. Monipuolisuu-
den alle kuuluvat uudet lajikokeilut, liikuntamahdollisuudet, yhdessä pelailu, yhteistyö 
jonkun paikallisen tahon kanssa sekä ryhmäliikunta ja kuntosalivuorot.  
 
"monipuolisesti vaihtoehtoja eri liikuntalajeihin" 
 
 
Kuvio 3. Muodostuneet teemat opiskelijoiden toiveista liikuntapalveluista 
 
Helposti saavutettavat ja tarkoituksenmukaiset liikuntapalvelut madaltavat kynnystä 
liikuntaan osallistumiseen (Laakso 2011, 198). Osallistuminen liikunnalliseen toimin-
taan vaatii usein aikaa ja paikan, jossa harrastaa. Aikaan ja paikkaan sidonnaisissa 
vastauksissa korostuivat hyvä sijainti, lyhyet välimatkat, laadukkaat tilat, kuljettavuus 
ja sopiva aika.  
 
"liikuntapaikkojen sijainti ympäri kaupunkia" 
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"hyvä tila, kaikki pääsisi" 
 
"helppo osallistua (esim. missä järjestetään)" 
 
 
3.5 Prosessin arviointi  
 
 
Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuutta voidaan lisätä tutkijan tarkalla selostuk-
sella tutkimuksen toteuttamisesta. Aineiston tuottamisen olosuhteet olisi kerrottava 
selvästi ja totuudenmukaisesti. Janesickin (2000, 393) mukaan laadullisessa tutki-
muksessa ydinasioita ovat henkilöiden, paikkojen ja tapahtumien kuvaukset. (Hirsjär-
vi ym. 2009, 232.) Opinnäytetyössä olen pyrkinyt kuvaamaan mahdollisimman tar-
kasti suorittamiani vaiheita ja valintoja, kuten aineiston keräämistilanteet ja aineiston. 
Vakuuttavuus on keskeinen luotettavuuden kriteeri, joka perustuu uskottavuuteen ja 
johdonmukaisuuteen. Tutkijan on pystyttävä dokumentoimaan, miten hän on pääty-
nyt luokittamaan ja kuvaamaan tutkittavien maailmaa juuri niin kuin hän on tehnyt 
sen. Hänen on pystyttävä perustelemaan menettelynsä uskottavasti, mutta toinen 
tutkija voi silti päätyä erilaiseen tulokseen. (Hirsjärvi & Hurme 2010,189.) Käytin ai-
neiston suoria sitaatteja ja tekemiäni kuvioita sekä taulukoita havainnollistamaan ja 
tukemaan saamiani tuloksia. Kehittämistoiminnassa luotettavuus tarkoittaa ennen 
kaikkea käyttökelpoisuutta. (Toikko & Rantanen 2009, 121). Syntyneet tulokset ja 
tuotos ovat erittäin käyttökelpoisia, sillä mielipiteet ja kokemukset ovat tulleet opiske-
lijoilta itseltään, joille korkeakoululiikuntaa on tarkoituksena tuottaa. Joten tulosten 
luotettavuus on siinä mielessä varsin korkea, koska opiskelijoilla ei olisi mitään syytä 
lähteä valehtelemaan heiltä kysyttäessä mielipidettä heitä koskettavassa asiassa. 
Taas toisaalta voidaanko luottaa pelkkään kokemukseen, sillä kokemukset ovat hyvin 
henkilökohtaisia ja riippuvat paljon ihmisestä, eroten hyvinkin paljon toisistaan.  
 
 
Kysymysten muoto aiheuttaa eniten virheitä tutkimustuloksiin, sillä jos vastaaja ei 
ajattele samalla tavalla kuin tutkija tarkoittaa, tulokset vääristyvät (Valli 2007, 102). 
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Tein virheen ennen aineiston keräämistä, etten määritellyt liikuntapalveluita käsittee-
nä selkeämmin, joka luultavasti saattoi vaikuttaa tuloksiin liikuntapalveluiden käytös-
tä. Esimerkiksi kysyttäessä opiskelijoilta, mitä liikuntapalveluita he olivat käyttäneet 
lukuvuoden aikana, moni mahdollisesti luetteli sekä koulussa että vapaa-ajalla käyt-
tämiään palveluita. Vasta keräämistilanteessa opiskelijat tiedustelivat, onko tarkoi-
tuksena kertoa nimenomaan koulun järjestämiä palveluita vai vapaa-ajalla käytettä-
viä. Ohjeistin vasta silloin opiskelijoita erittelemään koululiikunnan ja vapaa-ajan lii-
kunnan. Myös liikuntatutoreiden vastausten luotettavuus saattoi kärsiä liian pienestä 
aineistosta. Lähetin liikuntatutoreiden kysymykset HumakPro:n kautta yhteensä seit-
semälle liikuntatutorille ja sain vastauksia ainoastaan neljä. Näistä vastauksista kol-
me oli Jyväskylästä ja ainoastaan yksi Kuopiosta. Koska sain vain yhden Kuopion 
liikuntatutorin vastauksen, en voi antaa täysin luotettavaa tietoa Kuopion kampuksen 
tilanteesta, sillä yhden kokemus ei välttämättä vastaa kaikkien kokemuksia. Opinnäy-
tetyön tuloksia ei voida myöskään täysin yleistää koko Humakia koskevaksi, koska 
Turussa ja pääkaupunkiseudulla tilanteet ja kokemukset voivat poiketa täysin opin-
näytetyössä käsiteltyjen kampusten opiskelijoiden ja liikuntatutoreiden vastauksista.  
 
 
Tein mielestäni oikean ratkaisun lähteä keräämään aineisto itse henkilökohtaisesti. 
Se lisäsi myös luotettavuutta siten, että olin itse paikalla valvomassa ja pystyin sel-
ventämään epäselviä kohtia. Koen myös saaneeni omalla innostuneisuudellani osal-
listujista enemmän irti, sillä oma mielenkiinto aihetta kohtaan saattoi viestittää, kuinka 
tärkeästä asiasta on oikeasti kysymys. Valintani kerätä aineistoa ensimmäisen vuo-
den opiskelijoilta oli mielestäni oikea, sillä jos olisin rajannut kohderyhmäksi esimer-
kiksi toisen tai kolmannen vuoden opiskelijat, heidän vastauksensa eivät välttämättä 
olisivat vastanneet ensimmäisen vuoden opiskelijoiden mielipiteitä. Ensimmäisen 
vuoden opiskelijat ovat kuitenkin siinä asemassa, että heidän opintonsa ovat vasta 
alussa, jonka vuoksi he viettävät koulussa ainakin seuraavat kaksi vuotta, jonka ai-
kana toiminta ehtii jo vakiintua. 
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4 TULOKSET 
 
 
Edistettävän liikunnan pitäisi vastata tai se pitäisi saada vastaamaan kohderyhmän 
odotuksia, tarpeita ja mahdollisuuksia samalla, kun se täyttää liikunnan edistäjien 
tavoitteet (Vuori 2003, 182). Tässä luvussa kuvaan tuloksia opinnäytetyön alussa 
asetettujen tutkimuskysymysten muodossa, joihin lähdin vastauksia hakemaan. Olen 
eritellyt ensimmäisessä alaluvussa näkökulmat liikuntatutoreihin ja liikuntakoordinaat-
toreihin sekä opiskelijoihin, jotta heidän kokemuksensa eivät sekoitu keskenään ja 
tilaaja näkee selkeästi kaikkien osapuolten näkökulmat. Liikuntapalveluiden tämän-
hetkinen tilanne on eritelty molempien kampusten osalta, ja  
 
 
4.1 Liikuntatutoroinnin toimivuus 
 
 
Ensimmäiset liikuntatutorit koulutettiin syksyllä 2013, jolloin uusi toimintamuoto eli 
liikuntatutorointi otettiin käyttöön. Jokaiselle kampukselle koulutettiin kaksi liikuntatu-
toria. Ensimmäistä puoltatoista vuotta voi siis pitää pilottina, ja nyt tarkastellaan kah-
den kampuksen osalta pilotin onnistumista. Esittelen saamiani tuloksia liikuntatuto-
reiden, liikuntakoordinaattoreiden ja opiskelijoiden näkökulmasta havainnollistavien  
kuvioiden ja sitaattien kanssa. 
 
 
Liikuntatutorit ja liikuntakoordinaattorit  
 
Liikuntatutoreiden vastauksissa oli havaittavissa sekä positiivisia että negatiivisia ko-
kemuksia toiminnan aloittamisesta. Miltei kaikissa vastauksissa mainittiin, että liikun-
tatutorointi on vielä uutta ja alussa olevaa toimintaa. Lisäksi liikuntatutoreiden näky-
mättömyys nousi esille.  
 
" Liikuntatutorointi on varsin nuorta toimintaa ja alussa." 
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"Minusta Jyväskylä mokasi myös siinä, ettei syksyllä lukukauden alussa mark-
kinoinut liikuntatutorointia tarpeeksi, emmekä me tehneet itseämme tarpeeksi 
tutuiksi opiskelijoille." 
 
"Osan mielestä taas liikuntatutorit ovat hyvinkin näkymättömiä ja ei ns. tee yh-
tään mitään." 
 
Opiskelijoiden vähäinen osallistuminen liikuntatutoreiden järjestämiin tapahtumiin, ja 
etenkin Jyväskylän Korkeakoululiikuntapalvelujen käyttämättä jättäminen on saatta-
nut aiheuttaa pientä turhautumista liikuntatutorina toimimisessa.  
 
"Harmi vain, että kovin moni ei käytä tätä halpaa mahdollisuutta hyödyksi, kos-
ka salimahdollisuus puuttuu". 
 
"Alle vuosi tämän totuttamisesta uudet oppilaat valittelevat, ettei mukaan kuulu 
sali ja jättävät siksi hyödyntämättä ryhmäliikunnan ja palloiluvuorot. On erittäin 
turhauttavaa, etteivät oppilaat osaa nähdä välillä työn määrää ja heittävät sen-
kin hankitun hyödyn menemään, jota vaivalla voidaan tarjota." 
 
"Opiskelijoita on ollut yllättävän haastavaa saada toimintaan mukaan, vaikka 
kaikki aktiviteetit ovat olleet opiskelijoille ilmaisia ja on korostettu, että toiminta 
on matalankynnyksen toimintaa, eli taitotasolla ei ole väliä."  
 
"Liikunnan järjestäminen ja touhuaminen on aina hauskaa ja mielekästä, mutta 
välillä porukan saaminen paikalle syö liikunnanriemua. Olen kokenut välillä 
harmikseni, ettei mikään tunnu riittävän ja se syö omia voimavaroja." 
 
Opiskelijat  
 
Yleisesti vastauksista päätellen liikuntatutorointi ei ole vielä toiminut odotetulla taval-
la, koska toiminta on suhteellisen alussa. Molempien kampusten opiskelijoiden vas-
tauksista nousi esille liikuntatutoreiden näkymättömyys kampuksen arjessa. Luku-
vuoden alussa liikuntatutorit ovat käyneet esittäytymässä opiskelijoille ja sen jälkeen 
kommunikointia on tapahtunut Facebookin ja HumakPron välityksellä, jossa on ilmoi-
tettu tapahtumista ja erilaisista tempauksista. Myös molemmilla kampuksilla on sekä 
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liikuntatutoreiden ja opiskelijoiden vastausten perusteella järjestetty liikunnallisia ta-
pahtumia ja lajikokeiluja, mutta niihin osallistumisprosentti on ollut melko pieni.  
 
"Liikuntatutorit ovat järjestäneet erilaisia liikunta "kokeiluja" esim. jooga, sähly, 
lentopallo. ovat olleet yhteydessä opiskelijoihin HP:n ja FB:n kautta" 
 
"Syksyn esittelyn jälkeen ei ole kyllä pahemmin näkynyt. alkusyksystä tuli Fa-
cebookiin muutamia tiedotuksia kokeilukäynneistä pariin eri lajiin" 
 
"FB ja HP. ei ole varmaa tietoa, ketkä on liikuntatutoreita" 
 
"Liikuntatutorien näkyvyys: facessa, ei tarpeeksi, tarjontaa ollut, mutta ei osallis-
tujia, ei tiedetä ketkä kaikki ovat liikuntatutoreita :(" 
 
"liikuntavälineet ovat hankkineet. kampuksella ei tutoreita näy. Facebookissa 
tulee kutsuja erinäisiin liikuntatapahtumiin" 
 
 
Kuopiossa liikuntatutortoiminta on käynnistynyt samaan aikaan kuin itse kampuksen 
toiminta, joka voi olla osaltaan yksi syy siihen, miksi liikuntatutorointi on siellä toiminut 
varsin heikosti. Alueyksikön liikuntakoordinaattorilta kysyttäessä heillä haku liikunta-
tutoriksi tapahtui jo ennen koulun alkua, vaikka opiskelijat eivät olleet aloittaneet edes 
opintojaan. Haastatteluja ei näin pystytty toteuttamaan, jolloin sitouttaminen toimintaa 
oli haasteellista. Lisäksi on ollut epäselvyyttä siitä, mitä liikuntatutorilta odotetaan, 
mitä heidän tehtäviinsä kuuluu. Myös ylempien tahojen neuvottelut Kuopion korkea-
koululiikuntahankkeen (Sykettä) kanssa hankaloitti osaltaan oman toiminnan suunnit-
telua. Liikuntatutoreiden näkyvyys osaltaan jumiutui siihen, että kaikki liikuntatutorit 
eivät ole olleet tasapuolisesti aktiivisia, yksi on yrittänyt parhaansa mukaan järjestää 
toimintaa, mutta todennut olevan liian paljon työtä yhdelle ja vähentänyt sen vuoksi 
omaa aktiivisuuttaan.  
 
  
34 
 
4.2 Liikuntapalveluiden tilanne 
 
 
Opiskelijoiden Liikuntaliiton toteuttamassa Liikunnan mahdollisuus korkeakouluissa -
selvityksen (2007) mukaan korkeakouluopiskelijat ovat hyvin eriarvoisessa asemassa 
liikuntamahdollisuuksien suhteen. Joissakin korkeakouluissa liikuntaolosuhteisiin pa-
nostetaan ja niitä kehitetään ja arvostetaan, kun taas toisissa korkeakouluissa liikun-
tapalvelut ovat heikot tai niitä ei ole lainkaan. (Ansala 2011, 143.) Tarkastellessani 
kahden kampuksen opiskelijoiden vastauksia koskien liikuntapalveluita, joita he ovat 
käyttäneet tai heillä on mahdollisuus käyttää, sekä liikuntatutoreiden vastauksia lii-
kunnallisen toiminnan järjestämisestä, havaitsin näiden kampusten välillä merkittävän 
eriarvoisuuden. Jyväskylässä tarjotaan jo korkeakoululiikuntaa Humakin opiskelijoille, 
mutta Kuopiossa opiskelijat eivät ole päässeet samankaltaisten palveluiden piiriin. 
 
 
Kuopio 
 
Kuopiossa liikuntapalveluiden tilanne on heikko. Kuopiossa on tarjolla Sykettä - kor-
keakoululiikuntapalvelukokonaisuus, joka on Itä-Suomen Yliopiston opiskelijoilla käy-
tössään. Sitä ei kuitenkaan olla pystytty tarjoamaan Humakin opiskelijoille. Opiskelijat 
olivat harmissaan siitä, miksi heille ei pystytä tätä palvelua tarjoamaan. Eräs opiskeli-
ja totesikin, että onko heissä joku vikana, kun he eivät kelpaa.  
 
"Ei olla osallistuttu mihinkään" 
 
"emme mihinkään. jooga olisi ollut kiva, mutta se oli huonoina ajankohtina. Sy-
ke olisi mahtava!" 
 
Meillä ei ole mitään, yhteistyömahdollisuuksia, mikä tekee liikkumisestamme 
hyvin kallista.. Maksamme kaikesta ITSE.. Emme pääse mukaan muihin am-
mattikorkeakoulun/yliopistonliikuntatapahtumiin.. 
 
 
Jyväskylä 
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Jyväskylässä liikuntatutorit ovat saaneet Humakin opiskelijat Jyväskylän korkeakou-
luliikunnan pariin, jossa ovat mukana myös Jyväskylän ammattikorkeakoulu JAMK ja 
Jyväskylän Yliopisto. Sieltä liikuntatarran ostamalla Humakin opiskelijat saavat käyt-
töönsä monipuolista ryhmäliikuntaa ja palloiluvuoroja.  
 
 
"Olen iloinen, että edellisenä lukuvuotena toimineet liikuntatutorit saivat huma-
kille Korkeakoululiikuntaan osallistumisen mahdolliseksi." 
 
 
Jyväskylän Korkeakoululiikunta sisältää ryhmäliikuntaa (mm. erilaisia jumppia, tans-
seja, kahvakuulatunteja, kuntonyrkkeilyä ja venyttelyä), palloiluvuoroja (mm. koripal-
lo, lentopallo, rugby, sähly, sulkapallo) ja yliopisto-opiskelijoille ja JAMKin opiskelijoil-
le kuntosalin ja uinnin (Jyväskylän Korkeakoululiikunta 2015) 
 
 
4.3 Opiskelijoiden odotukset ja toiveet 
 
 
Liikuntaa koskevat odotukset on osoitettu voimakkaaksi osallistumista määrittäväksi 
tekijäksi. Yksilöiden odotukset kohdistuvat erityisesti liikunnan tuottamiin välittömiin 
myönteisiin psyykkisiin ja sosiaalisiin kokemuksiin ja sen vaikutuksiin ulkonäköön, 
painoon ja toimintakykyyn. (Vuori 2005, 233.) Opiskelijoiden odotusten ja toiveiden 
selvittäminen oli sen vuoksi tärkeää, että opiskelijoiden odotusten kautta liikuntatutor-
toimintaa voidaan kehittää niin, että se kohtaa opiskelijat, jolloin osallistuminen toi-
mintaan on todennäköisempää.  
 
 
Opiskelijoilla on varsin kovat odotukset liikuntatutoreita kohtaan. Vastanneiden opis-
kelijoiden mielestä hyvä liikuntatutor muun muassa järjestää monipuolisesti ja sään-
nöllisesti ohjelmaa, on itse liikunnallinen, aktiivinen, kekseliäs, innostava muttei kui-
tenkaan painostava, sinnikäs, helposti lähestyttää, informaatiotaidon omaava, kaikki 
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huomioon ottava, kyselee ja kuuntelee ja tekee asioiden eteen jotain. Toisin sanoen 
voisi tulkita, että opiskelijat odottavat liikuntatutoreiden hoitavan kuviossa 4  esitettyjä 
tehtäviä, joita voisi pitää liikuntatutorin tehtävinä. Esille nousi myös liikuntaan moti-
voiminen. Opiskelijat odottavat liikuntatutoroinnilta kannustamista ja läsnäoloa kam-
puksella. Kun ohjattavien ympäristön ilmapiiri on myönteinen ja kannustava, he ko-
kevat itsensä hyväksytyiksi. Silloin ihminen innostuu yrittämään ehkä vaikeitakin asi-
oita ja yrittää parhaansa. (Kalliola ym. 2010, 60.)  
 
"että liikuntatutorit olisivat aktiivisia, tosi kivoja, helposti lähestyttäviä tyyppejä, jaksai-
sivat kysellä mukaan juttuihin" 
 
"monipuolisuus, selkeää & sinnikästä mainostamista, opiskelijoiden lajitoiveita" 
 
 
 
Kuvio 4. Opiskelijoiden vastauksia "Millainen on hyvä liikuntatutor?" 
 
Opiskelijoiden odotukset ja toiveet liikuntapalveluiden suhteen kiteytyvät kahteen 
teemaan: monipuolista ja edullista, tai kuten moni oli vastannut "opiskelijaystävällisiä" 
hintoja. Lisäksi liikuntapalveluilta toivottiin opiskelijoille ohjattua toimintaa ja hyviä 
kulkuyhteyksiä (eli sijainnin merkitys korostuu).  
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"monipuolisuutta, mahdollisuuksia kokeilla erilaisia asioita" 
 
"opiskelijaystävälliset hinnat sekä palvelut lähellä" 
 
 
5 POHDINTA JA KEHITTÄMISEHDOTUKSET 
 
 
Tutkimus ei ole valmis vielä silloin, kun tulokset on analysoitu. Tuloksia ei pitäisi jät-
tää lukijan eteen jakaumina ja korrelaatioina, vaan tutkija pohtii analyysin tuloksia ja 
tekee niistä omia johtopäätöksiä, selkiyttää merkityksiä. (Hirsjärvi ym. 2009, 229.) 
Tässä luvussa tuon esille omaa pohdintaani tuloksista. Koska ammattikorkeakoulun 
opinnäytetyön tavoitteena on kehittää työelämää, esittelen tuloksien ja johtopäätös-
teni perusteella tekemiäni kehitysehdotuksia tilaajalle, joilla he voivat kehittää liikun-
tatutorointia ja liikuntapalveluita.  
 
 
5.1 Oma pohdinta 
 
 
Liikuntatutorointi ei ole toiminut odotetulla tavalla, joka todettiin opiskelijoiden ja lii-
kuntatutoreiden vastauksista. Seuraavaksi pohdin syitä siihen, miksi liikuntatutorointi 
on ollut näkymätöntä, ja miksi se ja liikuntapalvelut eivät ole kohdanneet opiskelijoita. 
Miksi liikuntatutortoiminta ei sitten ole kohdannut opiskelijoita? Liikuntatutorointi on 
ollut näkymätöntä luultavasti osittain sen vuoksi, että sille ei ole selkeitä raameja, mil-
lä tavalla asioita kuuluisi tehdä. Yhtenä osasyynä on saattanut vaikuttaa se, että lii-
kuntatutorit ovat jääneet etäisiksi opiskelijoille. Vastauksista päätellen liikuntatutorit 
ovat käyneet esittäytymässä kampuksen opiskelijoille lukuvuoden alussa, ja sen jäl-
keen yhteydenpito on siirtynyt sosiaaliseen mediaan. Ymmärrän kyllä, että on haas-
tavaa vierailla usein kampuksella, jos varsinkin liikuntatutorit ovat fyysisesti eri kam-
puksella kuin ensimmäisen vuoden opiskelijat. Mutta liikuntatutoreiden tunnettavuutta 
ei voi lisätä ainoastaan verkon kautta, on mentävä opiskelijoiden pariin ja tehtävä 
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itsensä tunnetuksi. Tässä koulun hallinnollisen tahon tai vastaavan pitäisi tulla vas-
taan. Liikuntatutorointiin olisi varattava joku tietty aika lukujärjestyksestä tai jollain 
muulla tavalla, että liikuntatutorit pääsisivät viettämään aikaa opiskelijoiden kanssa.  
 
 
Tuloksista kävi ilmi, että liikuntatutoreiden näkyvyys on ollut heikkoa ja se on rajoittu-
nut suurimmaksi osaksi Facebookiin ja HumakProhon. Tätä seikkaa tukee se, että 
muutamissa vastauksissa todettiin, että on epäselvyyttä siitä, ketkä ovat oman kam-
puksen liikuntatutoreita. Kuitenkin vastaukset olivat hajaantuneet myös siten, että 
osan mielestä liikuntatutorit olivat järjestäneet mahdollisuuksien mukaan liikunnallisia 
aktiviteetteja ja tapahtumia, mutta osan mielestä liikuntatutorit olivat käyneet esittäy-
tymässä kerran lukuvuoden  alussa. Pohdin sitä, ovatko vastaajat jakaantuneet kah-
teen ryhmään: niihin, ketkä liikkuvat omalla vapaa-ajallaan ja kiinnittävät sen vuoksi 
helpommin liikuntatutoreiden lähettämiin kutsuihin ja niihin, ketkä eivät liiku tai liikun-
ta ei kiinnosta, ja jättävät sen vuoksi (ehkä tiedostamattaan) huomioimatta liikuntatu-
toreiden toiminnan.  
 
 
Yleisimpinä opiskelijoiden liikkumisen esteinä voidaan pitää ajan puutetta, työssä 
käymistä ja opiskelua, välimatkoja, liikuntapaikkojen puutetta, rahaa ja saamatto-
muutta (Vuori 2011, 625). Näistä suurin osa toteutui opiskelijoiden vastauksissa, kun 
kysyttiin heidän liikkumista estäviä tekijöitä (taulukko 1). Ajan puute korostuu nyky-
päivän maailmassa muutenkin, sillä vuorokaudessa on tietty määrä tunteja ja ihmisil-
lä usein paljon tekemistä. Takavuosikymmeniltä tuttu käsite pula-aika näyttäytyy ny-
kypäivänä aikapulana. Opiskelijan arkea kuvaa kiire ja kilpailu ajasta. (Rovio 2014, 
17.) Se hämärtää vapaa-ajan rajoja, jolloin harrastuksille jää huomaamatta liian vä-
hän aikaa (Miettinen & Kunttu 2011, 199). Opiskeluajan taloudellinen tilanne on usein 
heikko, jolloin liikuntaan käytettävä rahamäärä on varsin pieni. (Miettinen & Kunttu 
2011, 199.) Melkein jokaisessa vastauksessa toivottiin liikuntapalveluilta "opiskeli-
jaystävällisiä" hintoja, joka vahvistaa opiskelijoiden tiukan budjetin. Opiskelijoilla on 
ehkä halua ja intoa osallistua toimintoihin, mutta usein ei ole varaa tai aikaa, ja olo-
suhteiden pakosta toiminnasta jättäydytään pois.  
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Taulukko 1. Opiskelijoiden vastaukset omaa liikkumista edistävistä ja estävistä tekijöistä 
 
 
 
Mielestäni opiskelijoiden vastauksissa oli pientä ristiriitaisuutta liittyen liikuntapalve-
luihin. Esimerkiksi opiskelijat toivovat monipuolisempaa liikuntatarjontaa. Liikuntatuto-
rit ovat tehneet Jyväskylässä töitä sen eteen, että he ovat saaneet opiskelijat Jyväs-
kylän korkeakoululiikunnan piiriin, mutta osa opiskelijoista jättää palvelut käyttämättä, 
koska tarjontaan ei kuulu kuntosali. Kyseenalaistan sitä ajatusta, että tekeekö kun-
tosalimahdollisuus opiskelijoiden mielestä korkeakoululiikunnasta monipuolista ja sen 
vuoksi osallistumiskelpoista? Pohdin tätä asiaa esimerkiksi aikataulun kiireyden nä-
kökulmasta. Esimerkiksi kuntosali on yleisesti se kuntoilumuoto, jossa käyminen on 
omien aikataulujen armoilla. Silloin opiskelijat eivät ole riippuvaisia yhteisesti sovituis-
ta aikatauluista, vaan voi tulla ja mennä oman aikataulun mukaisesti. Tästä syystä 
voi johtua se, miksi opiskelijat tahtoisivat kuntosalin mukaan tarjontaan. THL on mää-
ritellyt monipuolisen liikunnan seuraavanlaisesti:  
 
Monipuolinen liikunta sisältää monenlaista harjoittelua ja pitää kunnossa kehon 
eri osat: kestävyysharjoittelu (hengitys- ja verenkiertoelimistö sekä aineenvaih-
dunta), voima-, lihaskunto-, kimmoisuus- ja liikkuvuusharjoittelu (tuki- ja liikun-
LIIKKUMISTA EDISTÄVÄT LIIKKUMISTA ESTÄVÄT 
Monipuolinen tarjonta Väsymys 
(Treeni)kaverit Laiskuus 
Kannustava ilmapiiri Alemmuuden tunne omasta kunnosta 
Motivaatio Pakottaminen  
Säännöllisyys Kiire ja stressi 
Hyvä ajankohta Ajanpuute 
Hyvä sijainti Huonot kulkuyhteydet 
Kehittyminen ja tulosten näkeminen Turhautuminen  
Hauska ja mielekäs tekeminen Huonot kokemukset ja ennakkoluulot 
Hyvä sää Huono keli 
Ohjaus Lajien huono tuntemus 
Edullisuus Hintavuus 
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taelimistö) ja kehonhallinta-, tasapaino-, taito-, tekniikka-, ketteryys- ja nopeus-
harjoittelu (hermojärjestelmä). (THL 2012).  
 
 
Tietokonevälitteisen viestinnän ja vuorovaikutuksen ominaispiirteitä ovat tekstipohjai-
suus, eriaikaisuus, persoonattomuus ja tehtäväkeskeisyys (Partinen 2011, 125). Osa 
opiskelijoista oli sitä mieltä, että liikuntatutoreita ei ole juurikaan näkynyt fyysisesti 
kampuksella, vaan suurimmaksi osaksi Internetissä. Usein tälle alalle saattaa hakeu-
tua sellaisia ihmisiä, jotka haluavat olla ja tehdä ihmisten kanssa. Ihmiset saattavat 
käyttää hyvinkin eri aikaan esimerkiksi Facebookia, jolloin on mahdotonta saada kon-
taktia kaikkiin. Vaikka uusia hymiöitä ja merkkejä on keksitty ilmaisemaan ihmisten 
ilmeitä ja tuntemuksia (esimerkiksi hymynaama saattaa kuvastaa ihmisen olevan iloi-
nen), ei se kuitenkaan täysin korvaa aidossa vuorovaikutuksessa tapahtuvaa keskus-
telua, eleitä ja ilmeitä.  
 
 
Liikunnan keskeisiä tavoitteita ovat terveys, fyysinen kunto ja toimintakyky. Tätä pe-
rustelua ei kuitenkaan tulisi siirtää sellaisenaan liikuntaan motivoimiseen. Keskeinen 
kysymys liikuntaan kannustamisessa on myös pätevyyden kokeminen. Kenenkään ei 
tulisi syrjäytyä liikunnasta siksi, että ei koe itseään "riittävän hyväksi tai liikunnallisek-
si". Henkilö kaipaa erityisesti ryhmää, sosiaalista tukea harrastuksensa aloittamiselle, 
mutta kokemukset liikunnasta ovat niin negatiivisia ja omaa osaamista ja kuntoa vä-
hätteleviä, että uskallusta ryhmäliikuntaan osallistumiseen ei löydy. (Laakso 2011, 
197.) Jokaisella on erilaiset motiivit liikkua, jonka vuoksi tavoitteet liikunnan terveelli-
syydestä, hyvästä fyysisestä kunnosta ja toimintakyvystä eivät riitä kaikille liikkumi-
sen syyksi. Kuviossa 6 ja 7 käy ilmi opiskelijoiden tunteita liikuntaa kohtaan, eli toisin 
sanoen kuinka motivoituneita liikkujia he ovat. Esimerkiksi Jyväskylässä noin kol-
masosa on sitä mieltä, että liikkuminen on mukavaa ja se tuo heille iloa. Taas Kuopi-
ossa isoimmat lohkot ovat jakautuneet kolmeen tasavahvaan, eli epävarmuuteen, 
toiveikkaaseen ja uteliaisuuteen, jotka saattavat viestiä siitä, että liikuntaan suhtaudu-
taan toiveikkaasti ja uteliaasti, koska on niin paljon erilaista tarjontaa, mutta epävar-
muutta siitä, kokeeko opiskelija olevansa pätevä.  
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Kuvio 6. Jyväskylässä vastanneiden opiskelijoiden suhde liikuntaan tällä hetkellä 
 
 
 
Kuvio 7. Kuopiossa vastanneiden opiskelijoiden suhde liikuntaan tällä hetkellä 
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5.2 Kehittämisehdotukset 
 
 
Korkeakoulutuksessa ammattikorkeakoululaki ja yliopistolaki eivät velvoita oppilaitok-
sia järjestämään opiskelijahuoltoa, mutta opiskelijanhuollon järjestäminen on suosi-
teltavaa (Sosiaali- ja terveysministeriö 2007, 90). Suomalainen korkeakoulujärjestel-
mä tavoittaa merkittävän osan nuorista aikuisista, josta johtuen on tärkeää pohtia 
niitä mahdollisuuksia, joita korkeakouluympäristö tarjoaa liikunta-asenteiden muok-
kaamiseksi mahdollisimman positiiviseen suuntaan ja liikunnan juurruttamiseksi py-
syväksi elämäntavaksi (Uusimäki 2007, 17-18). Hyvin järjestetyissä liikuntapalveluis-
sa on korkeakoulun palkkaamat liikuntasuunnittelijat, riittävästi sisäliikuntatiloja ja 
monipuolinen tarjonta eri liikuntalajeja niin aloittelijoille kuin harrastajillekin toteutettu-
na joko omana toimintana tai yhteistyössä liikuntaseurojen tai -yritysten kanssa (An-
sala 2011, 143).  
 
 
Olen laatinut tilaajalle liikuntatutoreiden vinkkioppaan sekä muutaman kehittämiseh-
dotuksen pohjaten taulukon 2 esittämiin osa-alueisiin, kohdistuen mahdollistaviin ja 
vahvistaviin tekijöihin. Koin tarpeelliseksi nostaa myös tuloksista pari kehittämisehdo-
tusta. Opiskelijajärjestöjen rooli opiskelijoiden hyvinvoinnin turvaamisessa on tärkeä. 
Miltei kaikki opiskelijajärjestöjen toiminta tähtää opiskelijan hyvinvoinnin kehittämi-
seen. (Sosiaali- ja terveysministeriö 2007, 36.)  
 
Taulukko 2. Greenin (1980) mukaan liikuntakäyttäytymiseen vaikuttavat tekijät (Vuori 2003, 106) 
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Mahdollistavat tekijät 
 
Yliopistojen ja opiskelijajärjestöjen tarjoama liikuntatoiminta on tärkeä osa liikunnan 
harrastamisessa, sillä joka neljäs yliopisto-opiskelija osallistuu tällaiseen toimintaan 
(Kunttu & Huttunen 2001; 2005). Tasokkailla korkeakoululiikuntapalveluilla on mah-
dollista edistää yhteisön opiskelu- ja työkykyä, terveyttä ja hyvinvointia (Ansala 2011, 
143).  
 
 
Kun tarjotaan matalan kynnyksen mahdollisuuksia monipuolisiin liikuntakokemuksiin, 
jotka vastaavat yhteenkuuluvuuden, omaehtoisuuden ja pystyvyyden tunteen tarpei-
siin, luodaan parhaat edellytykset pysyvien liikuntatottumusten muodostumiselle. 
(Absetz 2013, 7.) Taulukossa 2 on kuvattu mahdollistaviin tekijöihin suorituspaikat, 
palvelut ja ohjelmat (niiden olemassaolo, saavutettavuus, asianmukaisuus ja hinta). 
Alueyksiköiden liikuntapalveluiden tasapuolisuuteen on panostettava heti alusta asti. 
Vaikka en tässä opinnäytetyössä selvittänyt Turun tai pääkaupunkiseudun tilannetta, 
uskon, että sielläkin liikuntapalveluihin ja liikuntatutorointiin liittyy kehitettävää. Jyväs-
kylässä liikuntapalveluiden tarjonta on jo hyvällä pohjalla, siellä näkisin ongelmana 
olevan enemmänkin opiskelijoiden motivointi ja saaminen näiden palveluiden aktii-
viksi käyttäjiksi. Taas Kuopiossa tilanteeseen on puututtava, sillä siellä on jääty yksin 
asian kanssa. Opiskelijoilta nousi esiin toive siitä, että he haluaisivat osallistua Syket-
tä -liikuntapalvelukokonaisuuteen. Jos tämä ei syystä tai toisesta onnistu, on mietittä-
vä muita vaihtoehtoja tai investoitava kampuksella tai lähialueelle järjestettävään toi-
mintaan. Liikuntapaikkojen hyvän tavoitettavuuden on todettu alentavan myös niiden 
käyttökynnystä (Uusimäki 2007, 57). Pysyvimpiä liikunnan edellytyksiä ovat liikuntaa 
palvelevat paikat ja alueet (Vuori 2003, 201).  
 
 
Vahvistavat tekijät  
 
Taulukon 2 kohdassa on tuotu esille vahvistavien henkilöiden roolia, tähän poimin 
kohdasta terveys-, liikunta- ym. henkilöstön ja työyhteisön tuen ja merkityksen. Ystä-
vät ja kaveriporukat ovat tärkeitä liikuntaan aktivoivia tekijöitä; siksi opiskelijayhdistys-
ten oma-aloitteinen toiminta on suositeltavaa. (Sosiaali- ja terveysministeriö 2007, 
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121.) Uuden opiskelijan kannalta erittäin tärkeitä ovat myös opiskelijatutorit. He aut-
tavat uusia opiskelijoiden opintojen alkuvaiheessa perehtymään muun muassa oppi-
misympäristöön ja oppilaitoksen tapoihin. Tutorit tutustuttavat uudet opiskelijat myös 
uuteen opiskelupaikkakuntaan, vapaa-ajanviettomahdollisuuksiin sekä järjestävät 
yhdessä opiskelijakunnan kanssa monenlaisia tapahtumia. (Sosiaali- ja terveysminis-
teriö 2007, 40.) Liikuntatutor on se henkilö, joka voi tutustuttaa ympäristön tarjoamiin 
liikuntapalveluihin ja liikuntapaikkoihin, sekä järjestää yhdessä muiden liikuntatutorei-
den kanssa liikunnallista toimintaa, esimerkiksi tapahtumien muodossa. 
 
 
Korkeakouluissa on tarpeen panostaa erityisesti opiskelun alussa opiskelijoiden ryh-
mäyttämiseen. Korkeakouluopiskelijoilla on monenlaisia erityisiä haasteita alkaen 
uudesta asuin- ja opiskelupaikkakunnasta, opiskelun vaativuudesta, itsenäisyydestä 
valintojen runsaudesta. Opiskeluhuoltoryhmien toiminta on siksi erittäin tarpeellista 
myös korkeakouluissa. Opiskeluhuoltoryhmän moniammatillinen yhteistyö auttaa 
luomaan opiskeluyhteisöihin positiivisen ja turvallisen opiskeluilmapiirin. (Sosiaali- ja 
terveysministeriö 2007, 92.) Esimerkki opiskelunhuoltoryhmään voisivat kuulua esi-
merkiksi rehtori, apulaisrehtori, opinto-ohjaaja, kuraattori, terveydenhoitaja, lääkäri ja 
psykologi (em. 2007, 198). Humakissa vastaavanlaiseen työryhmän voisivat muodos-
taa rehtori, liikuntakoordinaattorit, HUMAKOn puheenjohtaja ja liikuntavastaava, pal-
kattu liikunta-alan ammattilainen (esimerkiksi fysioterapeutti, personal trainer) sekä 
terveydenalan ammattilainen (esimerkiksi sairaanhoitaja, terveydenhoitaja, lääkäri). 
Lisäksi liikuntatutorit voisivat perustaa erilaisia ryhmiä, jotka ovat kohdistettuja jollekin 
tietylle ryhmän tarpeelle, kuten esimerkiksi aloitteleville liikkujille tai kuntosalista kiin-
nostuneille jne.  
 
 
Tuloksista nousseet kehitysehdotukset 
 
Liikuntatutoreiden vastauksissa nousi selkeästi esiin liikuntatutoreiden määrä ja yh-
teistyön merkitys muiden kampusten liikuntatutoreiden kanssa. Yhteistyötä muiden 
kampusten liikuntatutoreiden kesken voisi korostaa esimerkiksi kuukausittain järjes-
tettyjen palaverien tai videoneuvottelujen kautta voitaisiin käydä läpi, mitä milläkin 
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kampuksella on tehty ja voitaisiinko suunnitella esimerkiksi kalenterivuoteen vaikutta-
via tapahtumia (kuten ystävänpäivä, pääsiäinen, talvirieha, kesäolympialaiset).  
 
"Tarvitaan enemmän järjestettyjä tapaamisia ja kokoontumi-
sia/verkostoitumista liikuntatutoreiden kesken. Saisimme jaettua ideoita ja 
kokemuksia, eikä tarvitsisi aina keksiä pyörää uudelleen." 
 
"Olisi hyvä, jos olisi enemmän ihmisiä toimimassa ja toteuttamassa liikuntaa. 
Oman kampuksen toimintaa pyörittää edelleenkin vain kaksi liikuntatutoria ja 
oppilaat olettavat, että tutoreilla on aina aikaa järjestää ja hoitaa asioita. On 
kuitenkin oma koulu hoidettava kunnialla ja silloin pitää käyttää vapaa-aikaa 
suunnitteluun. Välillä vaivanpalkka ei maksa itseään takaisin. 
 
"Tukea tarvitaan paljon nykyistä enemmän. Yhteistyötä tutoreiden kesken tu-
lee korostaa. Myös HUMAKOn järjestämässä koulutuksessa pitäisi kannus-
tuksen näkyä paremmin ja tutoreita pitää tukea pitkin matkaa." 
 
 
On tärkeää määritellä, mitä tutorointi on ja mitä asioita tutorohjaukseen kuuluu (Pek-
kala 2006, 86). Koska liikuntatutoreita vastasi kyselyyn vain neljä kappaletta, en voi 
yleistää väitettä, että liikuntatutoreiden toimenkuvassa on epäselvyyttä. Kuitenkin 
tulevissa liikuntatutorkoulutuksissa ja nykyisille liikuntatutoreille olisi tehtävä selväksi, 
mitä heiltä odotetaan viiden opintopisteen suorittamiseksi. Näin liikuntatutorit saatta-
vat itsekin motivoitua ja sitoutua uudella tavalla, kun he tietävät mitä heidän kuuluisi 
tehdä. Liikuntatutoroinnin helpottamiseksi tämän opinnäytetyön tuotoksena syntyi 
vinkkiopas liikuntatutoreille (joka esitellään tarkemmin seuraavassa alaluvussa). Se 
on sovellettavissa mille tahansa kampukselle ja kelle tahansa liikuntatutorille. Koulut-
taessaan uusia liikuntatutoreita, HUMAKO voisi jakaa uusille liikuntatutoreille vink-
kiopasta, joka jäisi konkreettisena työkaluna liikuntatutorille hyödynnettäväksi myö-
hemmin. 
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"lisäksi epäselvää oli (on ehkä hieman yhä), mitä liikuntatutorilta odotetaan 
– toiminnan kuvaus puuttui" 
 
 
5.3 Tuotoksen esittely ja jalkauttaminen 
 
 
Kehittämistoiminnalla pyritään positiivisiin tuloksiin, kuten esimerkiksi hyvien käytän-
töjen kehittämisessä (Toikko & Rantanen 2009, 128). Ennen tuotoksen aloittamista, 
kysyin liikuntatutoreilta, mitä he odottavat liikuntatutoreiden käyttöön tulevalta vink-
kioppaalta. Neljän liikuntatutorin vastauksia hyödyntäen vinkkioppaassa haluttiin kä-
siteltävän konkreettisia vinkkejä: kuinka toiminta voidaan käynnistää, millaisia liikun-
nallisia leikkejä ja pelejä voi järjestää, kuinka voi toteuttaa liikunnallista ryhmäyttämis-
tä, lajivinkkejä keskelle koulupäivään ja koulun ulkopuolelle sekä infoa paikkakunnan 
liikuntapalveluista. Liikuntakoordinaattorien vastauksista päätellen liikuntatutorin teh-
tävät kaipasivat pientä selventämistä, jonka vuoksi tuotoksen yhdessä luvussa on 
käsitelty liikuntatutoria ja liikuntatutorin tehtäviä, sekä opiskelijoiden vastauksia hyö-
dyntäen, millainen on hyvä liikuntatutor.  
 
 
Tavoitteena on antaa vinkkejä siihen, kuinka liikuntatutorointia voidaan tehdä näky-
väksi opiskelijoille. Opiskelijoiden vastauksista kävi ilmi, että liikuntatutorit ovat olleet 
näkymättömiä kampuksella. Taas liikuntatutorit ovat sitä mieltä, että opiskelijoiden 
motivointi on ollut hankalaa. Olen siksi käsitellyt oppaassa yhden luvun verran mark-
kinointia ja tiedottamista, joka on tärkeää erityisesti toiminnan käynnistämisessä ja 
liikuntatapahtumien sekä korkeakoululiikunnan näkyväksi tekemisessä opiskelijoille. 
Luvussa on vinkkejä siihen, kuinka voidaan tiedottaa ja mainostaa tapahtumia ilman, 
että opiskelijat ärsyyntyvät jatkuvasta viestien ja tapahtumakutsujen lähettämisestä. 
Olen myös tuonut esille tiedottamisen ja mainostamisen tärkeyden ja miksi yhteistyö 
liittyy läheisesti markkinoimiseen. Motivoinnista ja motivoimisesta olen myös kirjoitta-
nut yhden luvun, mikä sen merkitys on ja miten opiskelijoita voitaisiin motivoida. Mo-
tivoimisen helpottamiseksi, tiedustelin opiskelijoilta, mikä edistää heidän liikkumis-
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taan ja mikä taas estää. Koska vastaukset ovat tulleet opiskelijoilta itseltään, liikunta-
tutorit voivat hyödyntää niitä suunnitellessaan toimintaa. 
 
 
Tuotoksen onnistunut jalkauttaminen eli siirtäminen käytäntöön liikuntatutoreiden teh-
tävää helpottamaan onnistuu kahdessa vaiheessa. Ensimmäisessä vaiheessa opas 
jaetaan esimerkiksi liikuntatutorkoulutuksessa, jossa sitä voidaan käydä yhteisesti 
läpi. Sen jälkeen liikuntatutor tutustuu oppaaseen ja miettii motivointia ja markkinoin-
tia oman alueyksikkönsä kannalta. Sen jälkeen opas jää toimintaa tukevaksi, kun 
aloitetaan suunnittelemaan toimintaa joko oman kampuksen liikuntatutoreiden kes-
ken tai yhteisesti kaikkien kampusten liikuntatutoreiden kesken. HUMAKOlla on täysi 
vapaus päivittää ja mukauttaa omaan toimintaansa sopivaksi opasta, kunhan alkupe-
räinen tekijä mainitaan. Tuotosta ei ole liitetty täydellisenä Theseuksessa olevaan 
versioon, tilaajan toiveesta. 
 
 
6 LOPUKSI 
 
 
Liikkumattomuus on yksi kansakuntaa tänä päivänä eniten puhuttavista terveyson-
gelmista (Absetz 2013, 5). Valtaosalla opiskelijoista on jokin lääkärin tai psykologin 
toteama pysyvä, pitkäkestoinen tai usein toistuva sairaus, vika tai vamma, joka on 
oireillut tai vaatinut hoitoa viimeksi kuluneen vuoden aikana (Kunttu & Pesonen 
2012). Korkeakoululiikunta ja sen järjestäminen on paljon monimutkaisempaa, kuin 
miltä se päällisin puolin saattaa näyttäytyä. Haasteelliseksi muodostuu etenkin opis-
kelijoiden aikataulut, sillä koulupäivät ovat pitkiä, kampukset sijaitsevat suhteellisen 
kaukana huonot kuljetusyhteydet ja opiskelijoiden muu elämä. Vähän liikkuvien opis-
kelijoiden motivointi muodostuu tärkeäksi osaksi toimintaa. Mikäli fyysisestä kunnosta 
ei huolehdita, kuntotaso voi laskea ja terveydentila huonontua nopeastikin opiskelu-
aikana. Liikuntapalvelujen tarjonta esimerkiksi liikuntaa aloitteleville, ylipainoisille se-
kä tuki- ja liikuntaoireista kärsiville opiskelijoille on puutteellista, jolloin liikkumatto-
muuden kierre vahvistuu. (Miettinen & Kunttu 2011, 200.)  
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Opinnäytetyö oli yksi elämäni suurimmista haasteista. Vaikka aihe oli mielenkiintoi-
nen ja niin sanotusti sydäntä lähellä, kokopäivätyö ja heikko motivaatio haastoivat 
koko prosessin ajan. Epävarmuus ja liiallinen itsekriittisyys uhkasivat viimeisten viik-
kojen ja varsinkin viimeisten päivien koitua kohtalokkaaksi, koska tilaajan toiveet ei-
vät olleet täyttyneet ensimmäisen version jälkeen. Koko prosessi on opettanut, kuin-
ka paljon opiskelijalta oikeasti vaaditaan tänä päivänä, ja kuinka omasta fyysisestä 
hyvinvoinnista on pidettävä huolta. Oma fyysinen hyvinvointini on selkeästi huonon-
tunut kaiken stressin ja kiireen keskellä, enkä varmasti ole ainoa. 
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